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  يشيوه زندگي در سالمند

  
 فراهم و آنان سلامتي و درمان وضعيت به توجه به اهميت متخصصين و محققين سالمندان، جمعيت افزايش دنبال به

سمي و رواني جهاي  توانايي سالمندان شاهد تقليل .اند برده زمينه پي اين در ويژه خدمات براي لازم امكانات آوردن
ايست قلبي، مشكلات  هاي جسماني نظير بيماري. كند را تهديد مي ها و مشكلات رواني آنها خويش هستند و انواع بيماري

 ، افسردگي  ،اضطراب نظير وانير اختلالات انواع هاي مغزي و و انواع آسيب مشكلات گوارشي ، استخوان پوكي تنفسي ،
در ضمن وضعيت تغذيه در سالمندي موضوع مهمي است كه در  .است مشكلات جنسي، از مسائل سالمندي و خوابي بي

ناتواني و كيفيت زندگي سالمندان  بر ميزان مرگ، عوامل رواني .كشورهاي در حال توسعه به آن توجه كمي شده است
سلامت سالمندان به عنوان يكي از مسائل و مشكلات بهداشتي در اكثر جوامع مطرح بوده و مقابله با . تاثير بسزايي دارد

عدم توجه به آن جامعه انساني را در  و اي دقيق و صحيح مي باشداين مشكلات نيازمند سياستگزاري و برنامه ريزي ه
  .ل و مشكلاتي بسيار پيچيده تر و چه بسا لاينحل قرار مي دهدئاي نزديك در مقابل مسا آينده

  زندگي كنيم تا در سالمندي سالم باشيم؟ چگونه
وضعيت جسمي، رواني، اجتماعي، اقتصادي و مذهب در سلامتي . سلامت يك طيف از بيمار بودن و بيمار نبودن است

سلامتي هر فرد نه تنها در زندگي . بعلاوه عوامل ژنتيكي، مادرزادي، محيطي و فردي در سلامتي نقش دارند. موثر است
مستقيم  و در مورد بيماري د بيماري هاي واگير دار به صورت زيرا در مور. خود بلكه در زندگي اجتماعي نيز موثر است

به صورت غير مستقيم با از دست دادن نيروي مفيد در جامعه و افزايش هزينه هاي مراقبت بر سلامت كل  هاي مزمن
ي و تمايل يند عزم ملبراي اينكه بتوان برآ. ضروري است براي تامين سلامتي عزم ملي و تمايل فردي. دنجامعه تاثير دار

يك سري عوامل . فردي را در يك جهت قرار داد نياز به برنامه جامع در كليه سطوح مديريتي و اجتماعي جامعه داريم
به ميزان زيادي بر سلامتي فرد و جامعه موثر است كه با شناسايي به موقع و مداخله فردي و جمعي در  هخطر در جامع

اين عوامل خطر شامل بي تحركي، . موفق بودها وارتقاء كيفيت زندگي سالمندان ياين عوامل مي توان در پيشگيري از بيمار
 .استاسترس  و تغذيه نامناسب، خواب ناكافي



 

يك مفهوم گسترده ي چند بعدي است كه معمولا شامل 
 تعريف را خصوصياتياز  دسته آندر گزارش كيفيت زندگي 

 حفظ و توسعه راستاي  است و در بودن

 ارزش با هاي فعاليت در را هايش توانايي

  
مبادرت اسب خود نمت ورزشمستمر به 

براي ورزش گرم كردن قبل و . بهتر است ورزش روزانه و در يك زمان مشخص و قبل از مصرف غذا انجام شود
اين كار منجر به آمادگي بدن براي انجام ورزش شده  و پس از ورزش 
رم كردن و سرد كردن مي توان از پياده روي و يا 
سرد شدن بدن نيز با پياده روي و انجام نرمش صورت مي گيرد و در انتهاي اين 

دقيقه براي  5دقيقه براي گرم كردن و  5
به فعاليت فيزيكي گفته مي شود كه فرد با شدت و مدتي كه 
ورزش مفيد شامل پياده روي سريع، شنا، دوچرخه سواري 

 به مدت حداقل عرض چند ماهرزش در مدت زمان و
شدت ورزش در اين مرحله بايد در حدي باشد كه فرد در حين ورزش بتواند با همراه خود 

5 

 

يك مفهوم گسترده ي چند بعدي است كه معمولا شامل  .كيفيت زندگي ازنظر لغوي به معني چگونگي زندگي كردن است
در گزارش كيفيت زندگي  .از سلامت جسمي و رواني است

بودن خوب  ادراك اي راحتي احساس است و حاصل ارزشمند
توانايي بتواند فرد كه طوري به ت،اس عقلاني و هيجاني

مستمر به  فرد به صورت هدف مند، با برنامهبراي تامين سلامتي فردي لازم است كه هر 
بهتر است ورزش روزانه و در يك زمان مشخص و قبل از مصرف غذا انجام شود

اين كار منجر به آمادگي بدن براي انجام ورزش شده  و پس از ورزش . سرد كردن پس از انجام ورزش ضروري است
رم كردن و سرد كردن مي توان از پياده روي و يا براي گ. نيز فرد را براي ادامه فعاليت هاي روزمره آماده مي نمايد

سرد شدن بدن نيز با پياده روي و انجام نرمش صورت مي گيرد و در انتهاي اين . انجام نرمش هاي ساده اقدام نمود
5بهتر است حدود . مرحله ضربان قلب به ضربان حين استراحت نزديك مي شود

به فعاليت فيزيكي گفته مي شود كه فرد با شدت و مدتي كه  ورزش متناسب فرد. بدن زمان صرف گردد
ورزش مفيد شامل پياده روي سريع، شنا، دوچرخه سواري . است اقدام به ورزش نمايد خود

مدت زمان وبهتر است ورزش با مدت زمان كم شروع شود و بتدريج 
شدت ورزش در اين مرحله بايد در حدي باشد كه فرد در حين ورزش بتواند با همراه خود 

کيفيت زندگی 
يک مفھوم 
چند بعدي 
است 

س�مت 
بدنی

تعامل با 
محيط 

باورھاي 
شخصی 

  كيفيت زندگي چيست؟
كيفيت زندگي ازنظر لغوي به معني چگونگي زندگي كردن است

از سلامت جسمي و رواني است فرد گزارش اقدامات خود
ارزشمند درف براي كه كنند مي

هيجاني جسماني، عملكرد منطقي
    .كند حفظ زندگي

براي تامين سلامتي فردي لازم است كه هر 
بهتر است ورزش روزانه و در يك زمان مشخص و قبل از مصرف غذا انجام شود. دورز

سرد كردن پس از انجام ورزش ضروري است
نيز فرد را براي ادامه فعاليت هاي روزمره آماده مي نمايد

انجام نرمش هاي ساده اقدام نمود
مرحله ضربان قلب به ضربان حين استراحت نزديك مي شود

بدن زمان صرف گردد دنكرسرد 
خودمتناسب وضعيت جسماني 

بهتر است ورزش با مدت زمان كم شروع شود و بتدريج . و دو است
شدت ورزش در اين مرحله بايد در حدي باشد كه فرد در حين ورزش بتواند با همراه خود  .نيم ساعت اضافه شود

کيفيت زندگی 
س�مت 
روانی

شرايط 
اقتصادي.
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ضربان قلب مفيد براي هر فرد متناسب با . در اين مرحله ضربان قلب بايد در حد متناسب خود افزايش يابد. صحبت نمايد
يد باشد و از آسيب براي اينكه ورزش براي فرد مف. مدتي كه فرد ورزش نموده متفاوت است سن، جنس، شدت ورزش و

   . مدت زمان مشخص و به طور مستمر انجام شود بهد بايد با برنامه ذكر شده و وي پيشگيري نماي
  :تغذيه مناسب

تنوع، تعادل، تناسب و تعيين كالري در . براي تامين سلامتي و انجام فعاليت فيزيكي نياز به برنامه غذايي مناسب است
براي تامين سلامتي توجه به گروه هاي غذايي كربوهيدرات ها، سبزيجات، ميوه ها، . برنامه غذايي بايد مد نظر قرار گيرد

با توجه به هرم غذايي، ميزان واحد هاي غذايي هر فرد بر اساس كالري محاسبه شده . گوشت ها و لبنيات ضروري است
الگوي مواد غذايي بايد به گونه اي باشد كه مواد ضروري مورد نياز . به صورت متناسب تعيين مي شود ،فرد براي هر

  . فرد به اندازه كافي دريافت شده و از مسموميت و اضافه وزن پيشگيري شود

  
  :استرس

افزايش ابتلا به بيماري هاي مزمن، تنهايي،  خطرحدوده  خاصي از زندگي، در معرض سالمندان به خاطر قرار گيري در م
نزوا و عدم برخودراري از حمايت هاي اجتماعي بوده  و به دليل ناتواني هاي جسمي و ذهني در موارد زيادي استقلال ا

سال به انواع  65سالمندان بالاتر از درصد  80مطالعات متعددي نشان داده كه . فردي شان مورد تهديد قرار مي گيرد
درصد اين كسالت ها و بيماري ها  85برخي تحقيقات نيز حكايت از آن دارند كه . اختلالات جسمي و رواني مبتلا هستند

. نيازهاي دوران پيري ايجاد مي شوند يدر سالمندان جنبه اضطرابي داشته و در نتيجه محروميت ها و عدم ارضا
ك مسئله شايع در دوره سالمندي است، زيرا اين دوره مملو از انواع احساس كمبودها و ناتواني ها اضطراب و استرس ي

به عبارتي سالمندان به ويژه آن هايي كه در موسسات سالمندي زندگي مي كنند به علت كاهش اعتماد به نفس، . مي باشد
ل مادي و جسماني و ابتلا به بيماري هاي مزمن نقصان فعاليت و تحرك، از دست دادن دوستان و نزديكان، كاهش استقلا

درصد مردان  5درصد زنان و  15بر اساس آمار به دست آمده . ر دارندادر معرض استرس و اضطراب بيشتري قر
مطالعات متعدد نشان داده سالمنداني كه در موسسات سالمندي زندگي مي كنند . سالمند مبتلا به اضطراب مي باشند

 . ني كه به تنهايي در منزل شخصي خود  زندگي مي كنند داراي اضطراب و استرس بيشتري هستندنسبت به سالمندا
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بيقراري، غم و اندوه، بي اشتهايي، افزايش فشار خون، افزايش بي نظمي، تپش قلب، اختلال در به يادآوري مطالب از علايم 
ب و استرس مي تواند تاثيرات منفي بر سلامتي و بنابراين عدم كنترل اضطرا. و نشانه هاي اضطراب و استرس مي باشند

  . بهداشت افراد بگذارد

                                    
روش موثر براي فرو  چنددر اين جا شما را با . دارد رسيدن به آرامش وجودو   زيادي براي كاهش تنشروش هاي 

. آن ها مي شود بيشترين كارايي را دارند، آشنا مي كنيم كار و زماني كه صرف نشاندن استرس كه با توجه به ميزان
ديگر از آن ها به  اين روش ها در خلال خواندن همين مقاله قابل يادگيري و به كاربستن مي باشند و برخي برخي از

  .تمرين بيشتري نياز دارند

  تنفس عميق )1

يادي براي بدن انسان دارد كه از آن جمله مي ز تنفس عميق، روش ساده اي براي فرو نشاندن استرس است و مزاياي
مغز، شل كردن عضلات و آرام » بيدار كردن«كه اين امر به نوبه خود باعث  توان به اكسيژن رساني به خون اشاره كرد

وقت انجام داد و  تنفس عميق از اين جهت مفيد است كه مي توان آن را همه جا و همه. هاي ذهني مي گردد كردن فعاليت
  .بخشي آن نيز سريع و فوري استاثر

  :در زير، چگونگي انجام اين كار توضيح داده شده است

  .در وضعيت راحتي بنشينيد يا بايستيد )1

  .بشماريد 5به آرامي از طريق بيني نفس بكشيد و در مغزتان تا  )2

  .بشماريد 8هوا را از دهانتان بيرون دهيد و در مغزتان تا  )3

  .چند بار تكرار كنيداين كار را  )4

  :در هنگام تنفس به نكات زير توجه كنيد

اين روشِ راحت تر و طبيعي . به سمت بيرون بدهيد هنگام تنفس، به جاي آن كه شانه هاي خود را بالا دهيد، شكمتان را
شما مي   .خليه كنندبيشتري را ت» كهنه«مي كند كه از هواي تازه پر شوند و هواي  تري براي تنفس است و به ريه ها كمك

  .كاهش دهيد و يا به شكل مديتيشن آن را چند دقيقه تكرار كنيد توانيد اين كار را چند بار انجام دهيد تا استرس خود را
خود را كمي سفت كنيد تا هوا با صدايي شبيه پچ پچ و  ، حلق)بيرون دادن هوا(اگر بخواهيد مي توانيد به هنگام بازدم 

  .گاهي در يوگا نيز استفاده مي شود و مي تواند باعث فرو نشاندن بيشتر استرس شود ن روشِ تنفساي. نجوا خارج شود

  تصويرسازي ذهني  )2

عالي براي مدتي رها شدن از استرس و آرامش  يادگيري تصويرسازي ذهني به زمان بيشتري نياز دارد اما اين روشي
» يك چيز«ر از مديتيشن است زيرا معمولاً تمركز كردن بر روي آسانت براي بعضي ها اين كار. بخشيدن به بدن است

 به...) و مثل صداي آب، صداي پرندگان (پخش كردن صداهاي طبيعت . است» هيچ چيز«كردن بر روي  راحت تر از تمركز
  .كند صورت ملايم به هنگام تمرين، به غوطه وري بيشتر شما در اين تجربه كمك مي



8 

 

  :اين كار توضيح داده شده استدر زير، چگونگي انجام 

رفتن شما مي شود، چهارزانو بنشينيد يا روي  اگر وضعيت خوابيده باعث به خواب. در وضعيت راحتي قرار بگيريد )1
  .صندلي راحتي لم دهيد

  .بر روي تنفس خود قرار دهيد تمركز خود را. و چشمان خود را ببنديد انجام دهيدتنفس شكمي عميق  )2

ترين محيطي كه مي توانيد تجسم كنيد، تصور  آرام كه احساس آرامش پيدا كرديد، شروع كنيد خود را در هنگامي )3
شناور شدن در آب تميز و خنك يك ساحل استوايي باشد و براي بعضي ديگر،  براي بعضي ها، اين ممكن است. نمائيد

  .آتش در عمق يك جنگل سرد و ساكت نشستن در كنار

چه شكلي است؟ چه بويي مي آيد؟ صداي . كنيد ا تصور كرديد، سعي كنيد تمام حواس خود را درگيروقتي صحنه ر )4
  !شنويد؟ تصور آن را آنقدر واقعي كنيد كه بتوانيد آن را لمس كنيد جزجز آتش، ريزش آبشار يا پرندگان را مي

هنگامي كه . چيزهاي استرس زا دور نگهداريدرا از  از محيط لذت ببريد و خود. هر چقدر كه مي خواهيد آنجا بمانيد )5
از بيست يا ده شمارش معكوس كنيد و به خودتان بگوئيد كه وقتي به يك رسيديد،  آماده بازگشت به دنياي واقعي شديد

آرامش بيشتري  وقتي بازگشتيد احساس. شادابي و سرزندگي خواهيد كرد و از بقيه روزتان لذت خواهيد برد احساس
  .درست مثل اين كه از يك تعطيلات كوتاه بازگشته باشيد خواهيد كرد،

  :در هنگام تصويرسازي ذهني به نكات زير توجه كنيد

تر در  باشد و باعث شود كه خود را عميق پخش موسيقي آرامش بخش مثل صداهاي طبيعت مي تواند مكمل كار شما
  .محيط جديد حس كنيد

بدين ترتيب اين . ساعت شماطه دار استفاده كنيد رفتن هستيد مي توانيد از اگر نگران از دست رفتن زمان يا به خواب
هر چه تجربه تان   .دقيقه طول مي كشد 15تا  10تصويرسازي به طور معمول  .نگراني مانع آرامش شما نخواهد شد

   .كرد تر اين كار را خواهيد بيشتر شود، سريعتر و عميق

  ورزش )3

تر شدن ورزش مي  تر يا جذاب بهتر براي سالم ترل وزن و به دست آوردن شرايط فيزيكيبسياري از مردم به خاطر كن
ورزش وسيله اي براي انحرف ذهن از شرايط . زيادي به يكديگر دارند كنند، اما ورزش و مديريت استرس وابستگي

 هش هورمون هاي استرساز ناكامي هاست و همچنين به دليل بالا بردن سطح اندورفين و كا پراسترس و راه فراري

  .مزاياي ورزش است فعالتر شدن در زندگي روزمره از ديگر. نظير كورتيزول باعث نشاط و سرخوشي مي گردد

  شل كردن عضلات )4

ها را كاهش داد و احساس آرامش بيشتري  با سفت كردن و سپس شل كردن عضلات بدن، مي توان در چند دقيقه تنش
ثانيه  10به مدت . اخم كنيد. از عضلات صورت خود شروع كنيد. ندارد تجهيزات خاصي نيازاين كار به آموزش يا . كرد

سپس با شانه ها  حال، همين كار را با گردن،. ثانيه آن عضلات را كاملاً شل كنيد 10داريد و سپس براي  اين حالت را نگه
نجام اين كار در خواهيد يافت كه سريعتر و راحتتر از ا اين كار را مي توان همه جا انجام داد و شما با. تكرار كنيد... و 

 يابيد و رفته رفته به جايي خواهيد رسيد كه درست همزمان با شروع اين كار، تنش ها در قبل مي توانيد به آرامش دست

  .شما كاهش خواهد يافت
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  موسيقي )5

تا ) مثل استرس(براي افرادي با شرايط خفيف سلامتي  ثابت شده است كه موسيقي درماني داراي مزاياي زيادي از نظر
با استرس، موسيقي مناسب مي تواند فشارخون شما را پائين بياورد، بدن شما را  براي مقابله. است) مثل سرطان(حاد 

  .بخشد و ذهن تان را آرام سازد آرامش

د به همراه فعاليت هاي عادي روزانه است كه مي توان يكي از مهمتر ين مزاياي موسيقي به عنوان فرونشاننده استرس اين
برخي از مواقعي كه مي توانيد از مزاياي موسيقي بهره مند شويد . نمي گيرد صورت گيرد و وقت خاصي را از شما

  .رفتن به رختخواب براي بيدار شدن از خواب، به هنگام رانندگي، به هنگام آشپزي و غذاخوردن و قبل از :عبارتند از

  يوگا )6

يوگا چند . سال پيش باز مي گردد 5000آن به  يكي از قديمي ترين روش هاي بهبود حال خود است كه تاريخچهيوگا 
مديتيشن و تصويرسازي ذهني را تركيب كرده و با توجه به ميزان زمان و  تكنيك مديريت استرس نظير تنفس عميق،

  .به ارمغان مي آورد نياز، مزاياي بسياري انرژي مورد
  :خواب كافي

از مهم ترين پديده هايي كه طي دوره سالمندي تغيير مي كند، خواب است و اين تغيير در بسياري از موارد، مشكل ساز 
طوري كه معمولا شروع خواب به تاخير مي افتد و مراحل به ساختار خواب در سالمندان دچار تغيير مي شود؛ . است

  1.خواب عميق نيز كاهش مي يابد
شما مي تـوانـيد . بهداشت خواب گفته مي شود بشما كمك مي كنند تا خواب راحتي را تجربه كنيد مجموعه عاداتي كهبه 

اهـمـيت . طور چشمگيري كيفيت خـواب خـود را بـهبـود بـخشـيده اصـلاح و تـعـديـل در شيـوه زنـدگي خـود ب با چند
ش خواب در حفظ سـلامـت جـسم و روان  حياتي نق. بيـشـتر از آنـست كه شما تصور مي كنــيد خـواب در انسان بسيار

سـامانـدهـي  تقويت سيستم ايمني بدن، ترميـم نـورون هــا و حــفـظ كـارآمـدي سيسـتــم عـصـبـي،. باشد مي
بنابراين محروميت از خواب و كمبود . باشند يـادگـيري و حافظه، و رشد كودكان و نوجوانان از نقشهاي عمده خواب مي

 : گذارد مانند ت مخرب و نامطلوبي  بجاي ميخواب اثرا
  .شود سيستم ايمني بدن شما ضعيف و نا كارآمد مي -1
  . قدرت تمركز شما با ميزان خواب شما ارتباط مستقيم دارد. ناتواني در تمركز كردن -2
  . چرت زدن در طي روز -3
   .احساس تحريك پذيري، افسردگي، اضطراب، بد خلقي و خستگي در طي روز -4
  . اشكال در بلند شدن از خواب -5
   .كاهش هوشياري.كاهش كارايي ذهني.كاهش توان يادگيري و حافظه-6
  . افزايش خشونت طلبي-7

  ؟ رويمبچه نكاتي را رعايت كنيم تا راحت تر به خواب 
شده به طور مفصل به پاسخ ين سوال اشاره  "خواب و اختلالات آن"در ذيل عنوان   "اختلالات سالمندان"در بخش 

  .2است
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    : بيمه
ات زندگي خود اقدام نموده و با بيمه نمودن خانواده دي و اجتماعي نسبت به تامين ملزومانسان بايد با فعاليت هاي اقتصا

  . احتمال بيماري را در نظر گرفته و مانع اثر گذاري پول بر سلامت گردد
تغيير رفتار در جامعه مستلزم استفاده از مدل  و نياز به برنامه ريزي دارد شيوه زندگيجنبه هاي مختلف  آگاهي مردم از

  . هاي مختلف آموزشي است
  .                             دبراي بدست آوردن مهارت و دانش لازم در اين زمينه دارسلامتي نعمتي الهي است كه حفظ آن نياز به تلاش  
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  دومفصل 

  سالمندان و خانواده
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  :سالمندان و خانواده 
  
  

  ...راز موفقيت سالم پير شدن

  
دوران مي دانيم كه پيري فرآيندي است كه متوقف نمي شود و فقط با داشتن زندگي سالم و مراقبت هاي صحيح مي توان 

سالمندي را به دوراني لذت بخش و مطلوب و همراه با سلامت تبديل نمود و گرچه فشارهاي رواني جزئي از زندگي 
ل ناراحت كننده، خارج از اختيار ما مي باشد و نمي توان جلوي آنها را ئروزمره ما مي باشند و بسياري از اوقات اين مسا

ر مواجهه با اين مسائل افزايش دهيم و روش هاي سازگاري با آنها را گرفت ليكن ما مي توانيم توانايي خود را د
بياموزيم  و با بهبود شيوه هاي زندگي سالم و افزايش سطح كمي و كيفي خدمات بهداشتي درماني و ترويج الگوي تغذيه 

  .پيشگيري كرد.. .صحيح از عواقب بعدي مانند اضطراب، استرس، افسردگي، اختلالات خواب و اشتها، توجه و تمركز و
اما سطح عملكرد او را در . انسان در نتيجه فرآيند اجتماعي شدن، برخي از مهارت هاي ارتباط بين فردي را كسب مي كند

هر فردي، براي آن كه در روابط انساني خود منطقي تر، مؤدب تر، صميمي تر، . اين مهارت ها مي توان بهبود بخشيد
اما با كمك مجموعه . ح تر و عيني تر رفتار كند، از ظرفيت بالايي برخوردار استصادقانه تر، آزادانديش تر، صري

مستحكمي از دانش و تجربه شخصي مي توان فرآيند كامل تر شدن او را تا حد زيادي تسريع نمود و يا به مصداق اين 
  شعر زيباي حافظ 

   با ما به جفـــــا پنجه مينــداز كه پيريم                                        داري همه اي سرو كه اسباب جواني     
هستند و بهاي سنگين بدست آوردن بعضي تجربيات چنان است كه ممكن است  تجربيات سالمندان، گنجينه ارزشمند

  .انسان را به خطر اندازد زندگي
تاثير و نقش سالمندان در خانواده، انكار ناپذير است ، حضور يك سالمند فعال، متكي به خود و شاد در خانواده روابط  

عاطفي و  احساسي  بين اعضاي خانواده را تقويت كرده و همواره به عنوان يك پناهگاه امن رواني عاطفي براي جوان 

سالگي74   

سالگي 74  
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افزايش اعتماد به نفس و احساس اميد و انگيزه در بين ساير اعضاي  ترها مطرح است و باعث ارتقاء سطح سلامت روان ،
  . خانواده شده و روابط بين فردي و اجتماعي را گسرده تر و موثر تر مي كند

راهنما را ايفا مي كنند كه كارشان ، هدايت و ارشاد و  يا در يك خانواده متعارف و متعادل، سالمندان نقش سرپرست
ارزش ها و  حافظسالمندان، . فرزندان از آنها پيروي كرده و شيوه زندگي را مي آموزند. تنظيم سياست كلي خانواده است

ند آنان با معاشرت و انس با نسل جديد، مي كوش. حافظ سنت هاي اصيل و ارزياب فرهنگ و ميراث اجتماعي هستند
مفهوم زندگي را براي آن ها روشن كنند، و مراقب باشند لغزش و خطايي از ايشان سرنزند، اخلاق و ادب را به آنها 

سالمندان، همانند نگاهباني هستند كه امور و جريان . بياموزند و حفظ و حراست از دستاوردها را به آنان آموزش دهند
  .هدايت شود صحيحدارند و تلاش مي كنند خانواده در مسير  هاي داخل شونده و بيرون رونده را تحت مراقبت

و آنها را به بهترين شكل  باشندجوانان براي برقراري ارتباطي شايسته و نيكو با سالمندان، بايد با وظايف خود آشنا 
از  بردباري پذيرش و تحمل سالمندان، به ويژه پدر و مادر سالمند و حفظ و نگهداري آنها با صبر و. ممكن اجرا كنند

، بهره مندي از تجربه هاي آنها و نيز مهرورزي و رفع مشكلات آنها، مهمترين ويژگيهاي يك خانواده سالم و نرمال است
از جمله وظايفي است كه جوانان در خصوص سالمندان بر عهده دارند تا بتوانند زندگي آينده خود را بر پايه مشاركت آن 

  .ا استفاده از تجربه هاي ايشان، به آرامش و موفقيت در زندگي برسندپيران فرزانه پي ريزي كنند و ب
. دهندتشكيل مي  و جوانان را نوجوانان كشور ما يك جامعه جوان محسوب مي شود و بسياري از مردم اين سرزمين

عظيمي از   است جريان ممكن  جوانان احساسات پرشور  زيرا گاهاً  باشندتحول و دگرگوني مي مستعد  چنين جوامعي
   و علم و دانش كافي برخوردار  اگر جوانان از تجربيات. و تحولاتي را به دنبال داشته باشد را به حركت درآورده  آنان

  .شود سمت و سويي مثبت به خود مي گيرد و مي تواند به جاي تخريب ،سبب سازندگي تحولات باشند، اين
، رفتارها و تصميمات منطقي بيش از تصميمات هيجاني واحساسي  در جوامعي كه جمعيت سالمندان در آنها زياد است

حاكم است، قدرت ريسك و خطر براي تغيير كمتر به چشم مي خورد، اين موضوع يك امر طبيعي و متانسب با فرآيند 
جربيات و با بهره گيري از ت انجام داده قدم گذاشتن در هر راهي ،دورانديشي بيشتري  سالمندان براي زيرا  سن است،

دوران جواني وداع  دارند و چون با آرزوهايبرمي  تريگيرند و قدم هاي آهستهشتابزده نمي گذشته خود، تصميمات
براي آگاه كردن خانواده و به ويژه  شرايطي لذا فراهم نمودن. شتابي براي تند حركت كردن ندارند گفته اند، ديگر

  . كند  بيشتري سالمندان و خانواده كمك رقراري ارتباط مياننوجوانان وجوانان در اين خصوص مي تواند به ب
عالي ضروري  دبستاني گرفته تا تحصيلات پيش  از اين رو آموزش احترام به سالمندان در تمامي دوره هاي آموزشي از

احساس  سالخورده در خود شود، فردمي  برقرار  و قديم  نسل جديد محترمانه اي ميان  كه رابطه هنگامي. مي باشد
   و هراسي از گفتن كند خود افتخار  كه به اندوخته هاي گرانبهاي شودامر سبب مي  و همين  كندو ارزشمندي مي احترام

ايجاد فرصت براي بيان تجربيات و احساسات توسط سالمند در درون . باشد  نداشته  جديد  نسل  براي  خود  تجربيات
  .خانواده حس ارزشمندي و مفيد بودن را در آنها افزايش داده و به ارتقاء سطح سلامت رواني آنها كمك ميكند

  : نقش و تاثير همدلي كردن با سالمندان
  با  خواهيم كرد، لذا زندگي نگاه  آنان به  يد و همچونرس خواهيم سالمندي  دوران  به  روزي  مي دانيم كه ما نيز

  تا حدي به آينده خويش نگاه كنيم و لذا به هدف هاي زندگي خود در زمان  آنان مي توانيم  همنشيني و  نفوذ در دنياي
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سالمندان  كنيم و آموزش و راه درست تري را براي رسيدن به يك زندگي سعادتمند انتخاب  بيانديشيم  حال بار ديگر
كه چگونه تجربيات  ببينند بايد آموزش آنان. محسوب گردد  كاري ارزشمند مي تواند  جهت انتقال تجربياتشان به جامعه

پديد آمدن سازمان هاي غير دولتي كه در . جوانان ارائه نمايند استفاده براي طبقه بندي شده و قابل صورت به  خود را
نموده و بصورت كتاب، مقاله، سخنراني و  ثبت  خود را كردن، تجربيات  مشاركت  و با  حضور يافته  سالخوردگان آن

  .سودمند براي جامعه باشد كاري تواندارائه نمايند مي كلاس هاي آموزشي
 )صائب تبريزي( تا نشوي پير نداني كه چيست                                      چيست غافلي از قدر جواني كه                

جسمي و رواني آنان است زيرا هنگاميكه  سلامت حفظ با سالمندان ،كمك به از ديگر فوايد برقراري ارتباط مستمر
بيشتري براي   محسوب مي شود، انگيزه  او ارزشمند  است و تجربيات قرار گرفته فهمد كه مورد توجهمي  سالمندي

   و فعالانه در عرصه اجتماع نشده گيربزودي زمين وشود اآورد و سبب ميكردن بدست مي  كردن و خدمت  زندگي
   .گردد  جامعه  تسريع در روند رشد  و سبب حضور يافته

  
  
  
  
  
  
 

 

  
  

احترام گذاشت وبه  بايد به سالمند. به ويژه پدر ومادر داراي جايگاه رفيعي است در فرهنگ ايراني نيز احترام به بزرگتر
مجموعه افراد يك فاميل هستند و همه اعضاي خانواده نسبت به بزرگ خاندان محور وحدت  سالمندان. آنان خدمت كرد

 . در كارها با آنان مشورت مي نمايند احترام مي گذارند و
هاي  ها، صرفا در مراقبت اما تمامي حمايت. شود ترين و ارزشمندترين منبع حمايتي سالمندان محسوب مي خانواده مهم

  . گيرد هاي اجتماعي را در بر مي حمايت آن مشود و بخش اعظ پزشكي خلاصه نمي
  

  :مي باشدعنصر  3حمايت اجتماعي داراي 
   سازد كه ديگران او را دوست دارند حمايت عاطفي كه فرد را متقاعد مي •
  شود داراي ارزش و حرمت است فرد قانع مي كه حمايت احترام مدار •
   .خاص از اجتماع دارداي كه فرد احساس تعلق به گروهي  حمايت ارتباطي يا شبكه •
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هاي اجتماعي از سالمندان به بهبودي بيماري  حمايت. عنصر بايد با هم و در كنار هم ارائه شوند 3هر قابل ذكر است كه 
بر  بايد اجتماعي سالمند  حمايتكه البته . شود جسماني آنها و كاهش فشارهاي رواني ناشي از دوره سالمندي منجر مي

 .ستقلال او و حرمت نهادن به نيازهاي روانشناختي، عاطفي و اجتماعي وي صورت گيرداساس احترام به حفظ ا
افزايش سن و رسيدن به سن پيري براي هرانساني گريزناپذير است، به همين دليل براي افراد مسن منشوري وجود دارد 

  . اين منشور اطلاع كامل داشته باشند و لازم است كه سالمندان از كند كه آگاه بودن از حقوقشان را در اين دوران مهم مي
احساس كمال و پختگي، احساس بي نيازي از ديگران، . سالمندي، هم از لحاظ فردي و هم از لحاظ اجتماعي مزايايي دارد

بردباري در برابر مشكلات، داشتن اوقات فراغت براي سير به سوي كمال، و نيز مجال رسيدگي به خود و ارزيابي 
مورد احترام بودن در ميان جمع، امر و نهي  و حرمت و احترام، عزيز بودن در خانواده :مزاياي فرديخويش، از جمله 

هاي ارشادي، توجه مردم به او به عنوان منبع فكر و انديشه و نيز مورد مشورت قرار گرفتن، ازجمله مزاياي اجتماعي 
  .سالمندي، نشان دهنده كمال آدمي است. سالمندي است

تري از زندگي به دست مي آورد؛ راه و روش زندگي را بهتر شود، تصور روشنتر ميميزان كه سالخوردهآدمي به هر 
  .گذشته مي شود تها و اشتباه هافرا گرفته و متوجه لغزش
هايي است كه در طول مدت زندگي به دست ها و تجربهها، شنيدهاي خاص دارند كه ناشي از ديدهسالمندان، فكر و انديشه

توانند اند و مياند، انديشمند و صاحب رأيپرورانند كه به پختگي و كمال رسيدهبرخي اين انديشه را در خود مي. اندردهآو
  .گيرندو مورد شور و مشورت قرار مي. الگوي ديگران باشند

معاشرت و انس با نسل آنان با . هاي اصيل و ارزياب فرهنگ و ميراث اجتماعي هستندارزش ها و سنت حافظسالمندان، 
و مراقب باشند لغزش و خطايي از ايشان  ها روشن كنندرا براي آنو ساختار خانواده كوشند مفهوم زندگي جديد، مي

  .سرنزند، اخلاق و ادب را به آنها بياموزند و حفظ و حراست از دستاوردها را به آنان آموزش دهند
ها و ندي سالمندان به سنت ها از سوي ديگر، زمينه را براي درگيرينوخواهي و تجددطلبي جوانان از يك سو و پاي ب

، بايد دست در خانواده و جامعهبراي از ميان بردن اين فاصله و داشتن محيطي آرام . ها فراهم مي كندآسيب پذيري
اختلافات، شناخت شناخت علل زمينه ساز ايجاد . جوان در دست سالمند قرار گيرد تا هر دو از وجود يكديگر بهره برند

  .طبيعت دو نسل و انتخاب راه مناسب براي نزديك كردن دو نسل به يكديگر، در ايجاد اين محيط آرام بسيار مؤثر است
سالمندان به ظاهر پير و ناتوان شده اند و به عبارتي به مرحله باز نشستگي رسيده اند، اما واقعيت اين است كه اين افراد، 

بسياري . توانند آنها را مورد استفاده و بهره برداري قرار دهندارند كه به تناسب سن و امكان ميهاي بسياري دتوانايي
توانند به تربيت جوانان پرداخته و مشكلات و مسائل آنان از اين افراد براي نسل جوان افرادي مهم و قابل اعتمادند كه مي

رند، قادرند اعضاي خانواده و جامعه را در حل مشكلات ياري هايي كه داسالمندان باتجربه ها و اندوخته. را حل كنند
گيرند و تلاش هايي كه تدابيري كه سالمندان براي زندگي در پيش مي. دهند و شادي و طراوت در زندگي به وجود آورند

را كه در  اختلاف ها و درگيري هايي مايه بركت هستند و آنها .در زندگي به كار مي برند، بسيار مهم و ارزنده است
هايي كه در جامعه انساني رخ مي نمايد و روابط تيره و نابه ساماني  ها و انحرافآيد، كج رويمحيط خانواده ها پديد مي

سالمندان، . پردازندكه در جامعه ها وجود دارد را با بيان و مراقبت خود از ميان برده و به حل و رفع دشواري ها مي
اختلاف ها به دست آنها . به رهبري آنها نيازمندند نيز سالانهمتنها نسل جوان، كه گاه ميان  راهنما و رهبر همه اند و نه
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. رفع و حل مي شود و تجربه هاي آنها ارزنده و كارساز، و طرز فكر و انديشه شان جهت دهنده و رهايي بخش است
  .لمند بالاتر و برتر استجوان نمي تواند مدعي شود به علت بالا بودن سطح علم و مدرك تحصيلي، از سا

 .روند مي بشمار اجتماع در مهمي بسيار حمايتي منابع سالمندان
 بدست اطلاعات .هستند مهمي بسيار حمايتي سالمندان منابع كه است حاكي " بازنشستگي آينده" خواهي نظر نتايج«

 به ها دلار ميليون داوطلبانه كار با ها آن     ،كنند مي همكاري اجتماع سال در 60 بالاي افراد كه دهد نشان مي آمده
 مي كمك كشور اقتصاد به و همكاري جامعه در پرداخت ماليات و د زيا تلاش با ها آن. اند كرده كمك جهاني اقتصاد

 .كنند
شوند،  مالي حمايت كوچكترها سوي اينكه از بجاي سالمندان از بسياري .كنند مي كمك خود خانواده سالمندان به

 نسبت كه دارند را كارها اين انجام توان دليل اين به دهند و مي قرار مالي غير و حمايت مالي مورد را خود خانواده

 مي ريزي برنامه خود آينده سال 30تا 20 براي و كرده بيشتري استقلال و توانمندي تندرستي، گذشته احساس به
 .كنند
 پنجم يك از  پيشرفته جوامع رد. هستند مشغول فعاليت عملا سال 60 بالاي افراد از انبوهي جمعيت جهان سراسر در

 از پنجم يك كه است در حالي اين و هستند فعاليت مشغول هنوز سال 60 بالاي سنين در و زنان مردان دوم يك تا
 70 تا 60افراد  از زيادي تعداد گذر، حال در اقتصاد داراي جوامع در. باشند استخدام مي در هنوز ها ساله 70 جمعيت

 رسمي غير صورت به اقتصادي هاي بخش در اما توليدي جديد، و اقتصادي خدمات و ها بخش در كمتر گرچه ساله

  )ينده بازنشستگي، نسل جديد سالمنديآ. (فعالانه مشغولند
 )شهريار ( اگردمي شاداست ،دلم به دولت ياداست               است لذّت ياد ،ه پيري آنچه مرا ماندهب
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  نقش سالمند در جامعه
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  نقش سالمند در جامعه 
 

سالمندي سرنوشتي است كه تمامي افراد بشر از هرگروه وهر نژاد وفرهنگي آن را تجربه مي كند وبرخورداري مناسب 
سلامت روان سالمند و ديگر گروههاي سني رابه دنبال خواهد داشت واستفاده درست ازاين دوران نقش به سزايي در 

امروز مسئله سالمندي در جوامع پيشرفته وهمچنين جوامع در حال گذار بعنوان يكي از مهمترين چالش ها ومسائل 
مده اين موضوع به دليل تغييرات سريع در سبك وشيوه زندگي در قرن معاصر بوجود آ. بهداشت روان تلقي مي گردد 

است چرا كه تغييرات از خانواده گسترده به شيوه زندگي كنوني  موجب گرديده است تااين گروه از جامعه دچار 
مشكلات وآسيب ها يي در حوزه سلامت روان گردد اگر دوره سالمندي باسلامت ورفاه توام گردد دوران بسيار خوش 

سلامت ساير گروهها ي سني در جامعه داشته باشد اما اگر زندگي است وعلاوه برآن مي تواند نقش به سزايي در تامين 
بيماري ومشكلات رواني اجتماعي همراه گردد مي تواند آسيب هاي جبران ناپذيري در سطح جامعه  اين دوره با فقر،

نقش ها يي كه افراد در طول دوران زندگي ومتناسب بامراحل رشد مي پذيرند مي .وساير گروههاي سني ايجاد كند
مهم اين است . نددر تامين سلامت رواني فردموثر باشد گاهي اين نقشها باتغييرات سن دست خوش تغيير مي گردندتوا

يكي ازتاثير گذار ترين ويژگي ها در پذيرش وتغييرات نقش ها سن .كه محتوي اصلي نقش فرد خوب درك واجرا گردد 
وسيع در حوزه كاركرد زيست شناختي ،روانشناختي  افراد است سالمندي يكي از مراحل رشد است كه بدليل تغييرات

دريك جامعه متعارف ومتعادل .وجامعه شناختي منجر به تغييرات در كاركردهاونقش ها ي فرد در جامعه مي گردد
. ،سالمندان نقش سرپرست و راهنما را ايفا مي كنند و ساير افراد ازآنها پيروي كرده وشيوه هاي زندگي را مي آموزند

آنان بامعاشرت وانس با .ان پاسدار ارزش ها وحافظ سنت هاي اصيل وارزياب فرهنگ وميراث اجتماعي هستند سالمند
اما اگر . نسل جديد مي كوشند مفهوم زندگي را براي آن ها روشن كنند ومراقب باشند لغزش وخطايي ازايشان سرنزند

جوانان تبيين نگردد منجر به افزايش فاصله نسل ها اين موضوع به خوبي براي ساير گروههاي سني از قبيل نوجوانان و
. شده و گاهي به صورت بدبيني، تحقير و گاه دشمني در مي آيد و گاه موجب طغيان جوانان در مقابل سالمندان مي گردد
 شناخت طبيعت دو نسل و انتخاب راه مناسب براي نزديك كردن دونسل به يكديگر در ايجاد اين محيط آرام وخوب بسيار

  .موثر است 
نقش سالمندان درجامعه اگر به خوبي مديريت گردد درحفظ و تامين بخشي از سلامت روان جامعه مفيد ومطلوب خواهد 

سالمندان ازاين جهت . جامعه ونسل جوان، به هدايت وارشاد نياز دارد تا بتواند درمسير صحيح زندگي گام بردارد. بود
واني هستند، مي توانند باعث هدايت و ارشاد ساير گروهها بالاخص جوانان كه صاحب آگاهي واطلاعات وتجربيات فرا

سالمندان گنجينه هايي از تجربه هاي . گردند و جامعه اي را از سقوط درسراشيبي انحطاط وزوال حفظ كنند         ونوجوانان،
بااستفاده ازخاطرات شيرين و تلخ  آنان.زندگي همراه دارند ومي توانند براي نسل جوان، مشاور وراهنمايي خوبي باشند

زندگي خود يا حتي آنچه از ديگران ديده يا شنيده اند، مي توانند به راهنمايي افراد پرداخته وبا گذشت و ويژگي هاي 
  .مثبت خود، به انتقال ارزش ها ي سنتي بپردازند و نسل جوان را درمورد زندگي آينده  و مردم روشن كنند

ي دوران سالمندي، رسيدن انسان به كمال است، كه فرد پس از سپري كردن مراحلي از زندگي به يكي ديگر از ويژگي ها
اين گروه در تصميم . اين مرحله پانهاده است ودراين مرحله است كه سالمند به عنوان يك تاريخ متحرك تلقي مي شود



19 

 

يوه هاي موثر در حل مسئله مي تواند گيري ها وحل مسائل و دشواري ها، ورزيده وبا تجربه شده اند و بكارگيري ش
درافزايش مهارت هاي زندگي ساير گروهها ي جامعه نقش يك الگو را بازي كند واين منجر به افزايش دانش ومهارت هاي 

  .زندگي ساير گروههاي سني مي گردد كه نهايتا منجر به افزايش سطح سلامت رواني جامعه مي شود 
المندي، شاخصه هايي مثل تعاون، نوعدوستي، همكاري و  گذشت راموجب مي گردد ويژگي رسيدن به كمال در دوران س

و اين ويژگي ها بدليل تاثير گذاري بر روي ساير افراد در نهايت منجر به افزايش سرمايه اجتماعي كه يكي از مولفه ها ي 
ه از طريق افزايش سرمايه پس نقش سالمندان در توسعه پايدار  جامع. توسعه پايدار هر جامعه اي است، مي شود

خصايص مطرح شده به اين دليل است كه دردوران سالمندي صفات مثبت تجديد . اجتماعي واقعيت غير قابل انكاري است
مي گردد زيرا سالمندان دراين مرحله اززندگي تصوير روشن تري از زندگي به دست مي آورند وراه و روش زندگي را 

در دوران سالمندي بسياري از حالات وصفات تجديد . ا واشتباهات گذشته مي شوندبهتر فرا گرفته ومتوجه لغزش ه
اصولا دوران سالخوردگي با نوعي بيداري همراه . واحياء مي گردد  ونقاط مثبت ومنفي بسياري بروز و ظهور مي كنند

ده و خواهد بود را به صحنه است كه سالمندان در آن فرصت مي يابند گذشته وآينده رادر نظر مجسم كنند وهمه آنچه بو
  .آورند

با توجه به اينكه سال هاي پيري را مي توان سال هاي متانت وآرامش دانست وفرد سالمند در كنترل هيجانات خود 
مهارت لازم را كسب مي نمايد اين موضوع هم نقش بسزايي درآموزش ساير افراد در كنترل هيجانات بالاخص هيجانات 

واضطراب دارد و ديگران با الگوبرداري از اين موضوع، مهارت هاي لازم را كسب مي نمايند و در منفي مثل اندوه، خشم 
نهايت اين موضوع هم در افزايش سطح سلامت روان جامعه وكاهش آسيب هاي رواني اجتماعي از قبيل خشونت، 

لاقه به برقراري روابط بسيار با توجه به اينكه در دوران سالمندي افزايش ع. درگيري، افسردگي و اضطراب مي شود
نزديك با دوستان ايجاد مي گردد، اين پديده موجب بروز ويژگي در اين گروه از افراد مي گردد كه باعث مي شود آنها 

  .نقش موثر ومطلوبي را در جامعه ايفا كنند 
اد خانواده وحتي اين ويژگي سالمندان موجب بسط وگسترش همدلي و صميميت دربين افر:احساس صميميت ومحرميت 

  .خانواده ها مي گردد
اين ويژگي دوران سالمندي همچون ساير خصلت ها نقش موثري در آموزش مهارت هاي : امكان تصميم گيري راحت

  .زندگي به افراد در ارتباط با او خواهد داشت
مايتي بالاخص از جنبه وجود سالمندان در جامعه ومحيط خانواده به عنوان يك منبع ح: تسلي خاطر در موقع ناراحتي

حمايت عاطفي در مواقع بحران واسترس و ناملايمات هيجاني، نقش مفيد و بسزايي داشته و مي تواند در كنترل هيجانات 
  . موثر باشند

با افزايش علاقه سالمندان به اجراي مراسم ديني و احساس اطمينان و رضايت خاطر بيشتر از اين عمل، سالمندان مي  
ر تحكيم باور هاي ديني و مذهبي و همچنين رشد و توسعه شخصيت اخلاقي افراد مرتبط با آنها نقش مهمي توانند كه د

را ايفا نمايند، چرا كه تحكيم اين باورها يك عامل حفاظت كننده در مقابل آسيب هاي رواني واجتماعي در نوجوانان 
  .وجوانان خواهد بود 
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ا نيازهاي مادي وغير مادي سالمندان، اين خود موجب مي گردد افراد جامعه ازآنجايي كه دوران سالمندي همراه است ب 
نسبت به اين گروه احسان و كمك نمايند، احسان و دستگيري نيازمندان موجب ايجاد آرامش ودر نتيجه برقراري امنيت 

اء اعمال والدين كمك به اگر منش. اجتماعي مي شود و در نهايت جامعه به تعادل و توازن و رشد و پيشرفت دست مي يابد
ديگران باشد واز سوي ديگر دولت ها نابرابري ها و كاستي هاي اجتماعي را از بين برده و عدالت را در جامعه برقرار 

  .كنند حس نوعدوستي در اجتماع تقويت مي گردد
اجتماعي مي شود بر روان  ازديدگاه روانشناختي انفاق به نيازمندان علاوه بر اين كه موجب كاهش فقر و برقراري توازن

انسان نيز اثر مطلوبي دارد از آن جمله مي تواند به ايجاد حس شادماني و افزايش انرژي رواني و تقويت حس اعتماد به 
  .                               نفس در انسان اشاره كرد

واند اثرات مفيد و موثري در يك سالمند در صورت سپري كردن دوران سالمندي به صورت مطلوب و كارآمد مي ت
توسعه پايدار، افزايش سطح سلامت رواني جامعه، كاهش آسيب هاي اجتماعي و احساس رضايتمندي افراد جوان جامعه 

در . داشته باشد ولي گاهي در جامعه باورهاي نادرستي رشد مي كند كه مي تواند اثرات مخربي را به همراه داشته باشد
  :اشاره خواهد شد  اينجا به برخي از آنها

  .باورهاي غلط در خصوص دوره سالمندي از قبيل اينكه سالمند فاقد بهره وري بوده ويا ديگر مولد نيست -
  .افراد پير در مقابل تغيير مقاومت مي كنند -
  پيري مترادف است با اضمحلال وغير موثر بودن  -

تي دروني وحتي بيماري هايي مثل افسردگي و اضطراب اين باور ها منجر به كناره گيري، منزوي شدن، احساس نارضاي
 بهداشت رواني سالمندان تامين .در سالمندمي گردد كه اين امر موجب كاهش اثرات مفيد سالمندان در جامعه مي شود

كند  سالمندي كه احساس مي .دخيل هستندراين ارتباط گذارد و عوامل چندي د فرد و جامعه مي تاثير مهمي بر بهداشت
. با سالمندي كه رضايت چنداني نسبت به گذشته ندارد، تفاوت بسياري دارد زندگي گذشته خود را به هدر نداده است

كنددر  خوش بيني و شور و شوق سپري مي كند و روزهاي آخر زندگي را با مي احساس كمال در خود سالمند راضي
  .افسرده خواهد بود د مضطرب ومقابل سالمند ناراضي از گذشته خو

 .برخورداري از عمر طولاني يكي از بزرگترين آرزوهاي ديرينه بشر بوده است  خلاصه اينكه

سالم پيرشدن حق همه افراد بشر است و اين امر بر اهميت پديده سالمندي و پيشگيري از مشكلات آن                  مي  
وجه مي كند تنها طولاني كردن دوران زندگي نيست بلكه بايستي توجه داشت كه آنچه كه دانش امروزي به آن ت .افزايد

سالهاي اضافي عمر انسان در كمال آرامش و سلامت جسمي و رواني سپري شده و ضمن توجه به مسائل جسمي به 
  .جنبه هاي روحي و رواني افراد در سالهاي آخر عمر نيز توجه داشت 

  :بپايان مي رسانيم "عيش پيري و راز دوستي"كتاب  درپايان موضوع را باعبارتي از
آري هم چنانكه ميوه پس از رسيدن مي پژمرد ومي افتد زندگي را هم عاقبت افتادني در پي است، عاقل بايد با روي "

  ".خوش اين عاقبت را بپذيرد و از ستيزه با طبعيت بپرهيزد وگرنه همچون ديوان، ره عصيان خواهد رفت
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  چهارمفصل 

  اختلالات سالمندان
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 )اختلال خواب -افسردگي  –دمانس (اختلالات سالمندان 
  

سالگي شروع مي  65اواخر بزرگسالي كه به سالمندي هم مرسوم است، معمولاً به مرحلــه اي از دوره زنــدگي كـه در 
  . شود شود اطلاق مي

شود كه در طول زندگي هر فردي رخ  سالمندي به تغييرات فيزيولوژيكي طبيعي و پيشرونده غيرقابل برگشت اطلاق مي
اي همراه  افتد ولي اغلب با تغييرات مشخص در سلامت و نيازهاي تغذيه اگر چه اين فرآيند در همه افراد اتفاق مي. دهد مي

       .است
نزول اين . هاي جسماني و رواني همراه است است كه به طور طبيعي با كاهش توانايياي از زندگي انسان  سالمندي مرحله

شود، مشكلات سالمندي را افزايش  تحرك، غيرفعال و ماشيني عصر حاضر همراه مي ها وقتي با شيوه زندگي كم توانايي
  .كند هاي سنگيني را به جامعه تحميل مي داده و از نظر اقتصادي، اجتماعي و رواني هزينه

تواند  همسر و مشكلات جسمي مي مانند فوت ،شوند تغييرات ناخوشايندي كه بسياري از سالمندان با آن مواجه مي
  .كنند هاي جسمي و رواني لازم را دريافت نمي حمايت ساز بروز افسردگي در افرادي باشد كه زمينه

  : پيري شناسان، سالمندان را به سه دسته تقسيم مي كنند
   سال؛ 74تا 65افراد : وانسالمندان ج

  سال  84تا  75افراد  :سالمندان پير
  . سال 85افراد بالاي : پيرترين سالمندان

برخي از . فرايند پيري يعني دچار افت عملكرد شدن، البته تمام دستگاه هاي بدن با سرعت يكسان افت پيدا نمي كنند
فسردگي، اختلالات اضطرابي، اختلالات هذياني، سوء مصرف اختلالات ا: اختلالات رواني دوران سالمندي عبارت است از

   ).زوال عقل(و وابستگي به مواد، اختلالات خواب و اختلالات شناختي از جمله دمانس 
  :در اين نوشته به بررسي سه اختلال شايع دوران سالمندي يعني زوال عقل، افسردگي  و اختلال خواب مي پردازيم

 

  )    آلزايمر(زوال عقل 
  م بيمارييعلا

  حافظه و فراموشيضعف 
جا بگذارد، وعده ملاقات را فراموش كند، داروهاي خود را مصرف  نكند، ه بيمار مبتلا به آلزايمر ممكن است اشيا را جاب

   .باشد كردهرا مطرح  آن ، حتي اگر لحظاتي قبل كندتكرار  اًًرا مرتبيا خاطره ل ؤاو يك س
  مشكلات تكلم  و بيان

كم محو مي شود،بيمار توانايي به ياد آوردن لغات مناسب براي جمله  تر و كم كه حافظه كوتاه مدت ضعيف تدريجه ب
توانايي نگهداري زنجيره افكار و ترتيب جملات نيز در بيمار مختل مي شود،به طوريكه گاه بيمار .دهد بندي را از دست مي

  . در جمله سازي درمانده ميشود
  مشكل خواندن و نوشتن
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قدرت تمركز زيرا  دليل آن روشن است، .توانايي خواندن نيز كاهش مي يابد موازات كاهش توانايي تكلم و بيان، به
بيمار قادر به نگهداري اطلاعات به مدت لازم نيست و چون نمي تواند جمع بندي كند، توانايي استفاده از  فكركاهش يافته،

  .اطلاعات را از دست مي دهد
  اشكال در محاسبه 

 بيماران مبتلا به آلزايمر به دليل نقص حافظه و فراموشي، .حافظه دارند احتياج به كاركردن با اعداد، مع و تفريق وج
  .در محاسبات عددي مي شوند توانايي تفكر انتزاعي را از دست مي دهند و در نتيجه دچار مشكل

  ضعف تصميم گيري
شند و رابطه فصل با لباس را درك نكنند، يا چك بي محل ممكن است در وسط تابستان، كت زمستاني يا پالتو بپو

قابل ــان دست به  رفتار متـانه گاه اطرافيـكه متأسف بنويسند، يا رفتار پرخاشگرانه بدون توجه به نتيجه آن داشته باشند
  .مي زنند

  به زمان و مكان  آگاهيعدم  
ا حافظه نقش مهمي در هماهنگي با محيط و آشنايي با بيماران آلزايمري دچار اشكال در درك زمان و فضا هستند، زير

اين بيماران كه دچار نقصان حافظه هستند، گاه حتي در منزل خود گم  مي شوند يا براي وارد شدن به  .آن ايفا مي كند
  .ماشين سر خود را خم نمي كنند

   عدم  تشخيص اطرافيان
  . استافيان يا بستگان يكي از علايم بسيار آزاردهنده، فراموش كردن اسامي اطر

  از دست  دادن  علاقه  و لذت 
و شوق  بيماران احساس مي كنند به علت افت مهارتهاي فكري و ناتواني و نقصان حافظه ديگر به درد جامعه نمي خورند

  .و علاقه خود را به زندگي و هر چيز جالبي از دست مي دهند
  افكار هذياني 

دان ديده نمي شود ولي بتدريج كه با پيشرفت بيماري، فرد توانايي ربط ــنانه هذياني چنــدر ابتداي بيماري، افكار بدبي
  . دهد، افكار هذياني بر وي مستولي شده و شكاك و بدبين مي شود دادن نتايج را به رويدادها از دست مي

  مشكلات جنسي 
وضيح دهند ولي اكثر اين بيماران  دچار كاهش هنوز نتوانسته اند علل كاهش يا افزايش تمايلات جنسي را ت علمي مطالعات

  .شوند ميل جنسي مي
   تغييرات شخصيتي

فردي كه قبلاً . جا كه آلزايمر عملكرد مغز را تغيير مي دهد، شخصيت  فرد نيز ممكن  است  دستخوش  تغيير شود از آن 
كن است تبديل به  افرادي پرخاشگر افراد گوشه گير و خجالتي مم. ممكن است گوشه گير شود ،حرك و شاداب بودهــپرت

  .و ناآرام شوند
  هيجانهاي كودكانهنشان دادن 
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قبلي او مي شود و  و تجربيات دانسته هاي سابق از دست رفتن حافظه قديمي فرد باعث نقصان در توانايي استفاده از
  .سر مي زند و ناشي از خامي و بي تجربگي از فرد رفتارهاي غير عادي بنابراين

  .آيد نمي عهده نظافت خود و لباس پوشيدن براز 
  شناسايي بيماران

  :جهت شناسايي اين بيماران مي توان از آزمونهاي حافظه و تفكر استفاده كرد
ســه شيء معمــولـي را نام مي بــريـم و از فرد مي خواهيم كه يك بار بلافاصله و يك بار سه دقيقه بعد اين نام ها را 

  . تكرار كند
  ي نام بردن روزهاي هفته با ترتيب معكوستواناي

  توانايي شناخت دقيق روز، هفته، ماه و سال
  پيشگيري مقدم بر درمان

  : ندتوان مي برند اي سبك رنج مي حافظه هاي سالمنداني كه از بيماري آلزايمر يا از اختلال
  .ندهاي خود را در آن بنويس و پيام ندباش يك دفترچه يادداشت و يك مداد در جيب خود يا در كنار تلفن داشته

  .ندبنويس حتي كارهاي روزمره را در آن بيني شده، و رويدادهاي پيش ندهمراه داشته باش يك تقويم به ندتوان حتي مي
  . شود خط بكشند روزهايي كه سپري مي توانند روي برند، مي رنج مي افت حافظه اشخاصي كه از

هاي فكري و اصولاً هر نوع فعاليت فكري مي تواند از ابتلا به بيماري آلزايمر  بازي شطرنج و ساير بازي ،حل جدول
  .جلوگيري كند

ها و مراقبت  درمان. تجربه مي كند را نيز به دنبال آلزايمر نظير افسردگي مشكلات رواني و اجتماعي ديگر، بيمار عمولاًم
  .صورت مي گيرد عوارض نهاز اين گو و پيشگيري در جهت كنترل در اين بيماران معمولاً ها

  مشاوره با بيمار و خانواده
  .خود نگيريد  آنها را به و هذيان  خصومت  ، حالت است  بيماري  دچار اين  خانواده  از اعضاي  اگر يكي

 .نشود  بدني  فرد بيمار دچار آسيب  تغيير دهيد كه  را طوري  خانه  محيط

  براي ،مانند تكرار. دهند  كارها كاهش  عضيب  بيمار را با اجراي  از مشكلات  برخيتوانند  از بيمار مي  كننده افراد مراقبت
  . باشد  كننده مكرر كمك  شايد يادآوري دارند  در حافظه  مشكلي  كه  بيماراني

  .ازجابه جا نمودن وسايل اين افراد بايد خودداري كرد
 .كند  را آرام  يا آشفته  تواند بيمار مضطرب مي  قوي  الح  در عين و مختصر  صميمانه  گفتگوي  يك ي درده اطمينان

  ) .باشد  كننده كمك  زمينه  تواند در اين با بيمار مي  زدن  قدم كه (بيمار  هنذ كردن  منحرف
  . جهت كاستن از گيجي بيمار مدام زمان و مكان را به وي گوشزد كنيد

  . مي تواند گيجي را افزايش دهد مكان هاي ناآشنـــا، بيماري جسمي و استــرس روانــي
  .كمك گرفتن از خانواده هاي ديگري كه بستگان مبتلا به دمانس خود را تحت مراقبت دارند، مفيد خواهد بود

چسباندن برچسب روي . بنظر مي رسد كه شيوه هاي معطوف به كنار آمدن با كاهش توانايي حافظه موثر خواهند بود
  .است به سازگار شدن برخي از بيماران در مرحله اوليه بيماري كمك كندكشوها، وسايل و اتاق ها ممكن 
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  اعضاي خانواده مي توانند شيوه هايي براي سازگار شدن با از دست رفتن حافظه بياموزند براي مثال، خانواده ها 
كه الان با تلفن با او كسي "مثلاً پاسخ دادن به سوال . مي توانند سؤالاتي بپرسند كه پاسخ را در بطن خود داشته باشد

  "الان كي تماس گرفت؟"خيلي آسان تر است تا پاسخ دادن به اين سوال كه "حرف زدي بابك بود يا مهران؟
ديگران نبايد در حضور . بايد با محدوديت هاي شناختي اشخاص مبتلا به زوال عقل با ملايمت و مهرباني برخورد كرد

فراموش كاري و رفتارهاي غيرعادي گاه و بي گاهشان را مسخره كنند، يا  آنها درباره ناتواني هايشان صحبت كنند،
  .بدگماني هاي پارانويي شان را ناديده بگيرند
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  افسردگي در سالمندان
درصد و در بين سالمندان بستري حدود  15تا  8هاي افسردگي باليني بارز در بين سالمندان غيربستري  فراواني نشانه

  .درصد است 30
  :هاي افسردگي شامل موارد زير است نشانه

 خلق افسرده در اكثر مواقع روز -

 ها در قسمت عمده روز كاهش قابل ملاحظه علاقه يا احساس لذت نسبت به تمام يا تقريبا تمام فعاليت -

 ژيم غذايي، كاهش ويا افزايش اشتها تقريباً هرروز كاهش قابل ملاحظه وزن بدون پرهيز يا ر -

 خوابي تقريباً هرروز خوابي يا پر بي -

 حركتي تقريباً هر روز–تحريك يا كندي رواني  -

 خستگي يا فقدان انرژي تقريباً هرروز -

 احساس بي ارزشي يا گناه -

اند تو بلكه مي طور كه بايد از زندگي لذت نبرند؛ سالمندان آن  شود افسردگي نه تنها موجب ميافكار تكرار شونده مرگ 
شود و آثار مهمي  افسردگي در سالمندان، غالباً تشخيص داده نمي .سلامت آنان نيز باشد عاملي براي به خطر انداختن

روي كيفيت زندگي، پيامدهاي بيماري باليني، وضعيت عملكردي، استفاده از خدمات پزشكي و مرگ و مير و ناتواني آنان 
چنين افسردگي  هم. كنند تي اوليه مراجعه ميو بيشتر سالمندان مبتلا به افسردگي با شكايات جسمي به مراكز مراقب. دارد

منجر به افزايش مصرف دارو، افزايش هزينه بيمار جهت داروهاي تجويزي و فاقد نسخه، خطر بالاتر مصرف الكل، 
  .شود هاي مراقبتي مي افزايش مدت بستري و هزينه

افسردگي جزيي از روند پيري و پيامد از  كنند برخي تصور مي. گرفتن اين افراد وجود دارد دلايل بسياري براي ناديده
 .شود برند و كسي متوجه اندوه و دلتنگي آنها نمي انزوا به سر مي سالمندان اغلب در.  است كارافتادگي 

گيرند و البته بسياري از  را ناديده مي افسردگي آنها بسياري از پزشكان تنها به درمان بيماري جسمي آنها پرداخته و 
مخربي  تواند نتايج توجهي و ناديده گرفتن هشدارها مي بي.  احساسات خود ابا دارند از صحبت دربارهافراد مسن نيز 
  .  بسيار بااهميت است هايي براي حمايت از سالخوردگان وجوي راه و جست ها نشانهشناخت اين   بنابراين دربرداشته باشد

بودن، انزواي اجتماعي، وضعيت زندگي زناشويي به شكل زن : فاكتورهاي خطر جهت ابتلاي سالمندان به افسردگي شامل
كننده همراه، درد كنترل  هاي ناتوان كردن، وضعيت اقتصادي اجتماعي پايين، بيماري بودن يا متاركه سالمند بيوه، مطلقه

  .هاي عملكردي و شناختي است خوابي، اختلال نشده، بي
  :هاي افسردگي سالمندان عبارتند از نشانه

كاهش يا  ارزشي و سربار بودن، تصور مداوم مرگ، وزن و اشتها، اختلال خواب، احساس بي خستگي، كاهشدلتنگي، 
  .از اجتماع و افسردگي بدون اندوه و دلتنگي گيري گيري و كناره ها و تفريحات پيشين، گوشه علاقه به سرگرمي عدم

  هافسردهاي حمايت سالمندان  روش
سالمندان . شود رفته مي آوردن انرژي ازدست دست  فراد براي كمك به روند درمان و بهافسردگي باعث تداخل در توانايي ا

 بيشتري را تجربه خواهند كرد و اگر حاضر به قبول بيماري خود نبوده يا به سبب افسرده به مرور زمان مشكلات
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برداشتن چنين  ميان   يجه ازدر نت تر خواهد شد و خجالت و غرور از كمك طلبيدن پرهيز داشته باشند، شرايط پيچيده
  . افراد ياري خواهد داد بيشتر اين موانعي، ما را در بهبود هرچه

خود را به او اظهار كنيد و به سخنانش  توانيد حمايت عاطفي كنيد كه دچار افسردگي است، مي اگر از سالمندي مراقبت مي
 هايي اشاره كنيد كه در او ايجاد كنيد و به واقعيتبه خاطر احساساتش سرزنش ن او را. با صبر و حوصله گوش فرا دهيد

 :از جمله وجود دارد؛ان هاي ديگري نيز براي كمك به سالمند راه.كند اميد مي

هايي را پيشنهاد دهيد كه از  او فعاليت به.  يابد كه ذهن و بدن فرد فعال است، افسردگي كاهش مي هنگامي: قدم زدن- 1
ذهن و جسم  آنچه باعث فعال نگه داشتن هاي هنري، ديدن فيلم يا رفتن به موزه و هر فعاليت زدن،  قدم. لذت ببرد شان انجام

 .او شود، موثر خواهد بود

هاي همسالان  رفتن به اجتماعات و گروه ، ملاقات با دوستان و آشنايان و بيرون رفتن گروهي: رنامه منظم روزانهب - 2
ملايمت  هاي شما مقاومت كرد، با اگر او در مقابل برنامه.  زوا ياري دهدتنهايي و ان تواند سالمندان را در مقابله با مي

 .برخورد كرده و او را به بودن با جمع ترغيب كنيد

سعي كنيد رژيم غذايي سالمندان مملو از  بنابراين.  شود يك رژيم غذايي ناسالم باعث تشديد افسردگي مي: تغذيه سالم -3
 . ي باشدكاف ، حبوبات و پروتئين ، ميوه سبزي

هاي دارويي  وعده. گردد افسردگي به سرعت بازمي دنبال ناقص گذاشتن دوره درمان  به: تكميل دوره درمان - 4
  . شده را به او يادآوري كنيد تجويز

 

 :كنيم در پايان نكاتي را به سالمندان گوشزد مي

تان  وش خودتان بكشيد و ناهار را با دوستانبه پارك برويد، به آرايشگاه برويد و دستي به سر و گ:  از خانه بيرون بياييد
  .ميل كنيد

قادر به حركت نيستيد، از كساني كه  اگر. هايي را كه تنها هستيد، كاهش دهيد زمان: با ديگران در ارتباط باشيد -
 .بيايند يا با تلفن با آنها در تماس باشيد تان دوستشان داريد دعوت كنيد تا به ديدن

  . آوردن ارزش و احترام است دست هاي به كمك به ديگران يكي از بهترين راه:  ويدداوطلب كمك به ديگران ش -
اين، . ايد آرزوي انجام آن را داشته هايي برويد كه هميشه دنبال فعاليت  به:  مشغول يادگيري مهارتي جديد شويد -

  .ساخت خلاقيت شما را بيش از پيش شكوفا خواهد

تواند روحيه شما  كردن به مطالب طنزآميز مي خواندن و گوش.  درمان دواست د بيخنده بر هر در:  بيش از پيش بخنديد -
 .را تقويت كند

هاي بسياري وجود دارد تا قدرت بدني خود را بالا ببريد، حتي روي  اگر بيمار و ناتوان هستيد راه:  بيشتر ورزش كنيد -
  .صندلي و ويلچر

  
  خواب و اختلالات آن 
  :شايع ترين مشكلات خواب در سالمندان  -
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 .بي خوابي از مشكلات شايع در پيري است -
  .استاز شكايت هاي خواب در افراد سالمند نيز خواب آلودگي مفرط روزانه  -
  .آپنه خواب يا وقفه تنفسي هنگام خواب در سنين بالا شايع است -
  . حمله خواب نيز از اختلالات خواب به شمار مي رود -
  .حركات متناوب اندام در خواب از شايع ترين مشكلات در پيري هستند نشانگان پاهاي بي قرار و -

  . يكي از انواع مهم و شايع اختلالات، بي خوابي است
  

  علل بي خوابي
  : بطور كلي علل بي خوابي را مي توان به دسته هاي زير تقسيم كرد 

  ... افسردگي، اضطراب ، استرس و: علل روان شناختي 
وزن بالا، نارسايي قلبي، بيماريهاي تنفسي مانند آسم، بيماريهاي گوش و حلق و بيني مانند سينوزيت، ديابت، : علل جسمي

  . زخم معده و اثني عشر، دردها مانند كمر درد و سردرد
زانه، الگوي مصرف الكل، چاي يا قهوه، خوردن غذاي سنگين قبل از خواب، چرت زدن رو: علل ناشي از الگوي زندگي 

  .نامنظم خواب
محيط خيلي گرم يا سرد، سرو صدا، آلودگي هوا، نداشتن حريم خصوصي، شلوغ بودن و تعداد بالاي افراد : علل محيطي

  .خانواده از دست دادن همسر، بازنشستگي، ترس از مرگ هنگام خواب 
 

  بهداشت عمومي خواب 
 .هيديك برنامه ورزشي روزانه و دايمي براي خود ترتيب د - 

 .قبل از خواب اگر گرسنه هستيد ، غذاي سبكي ميل كنيد -

 .اتاق خواب خود را به ميدان جنگ مشكلات عاطفي يا مسايل جنسي خود تبديل نكنيد -

 .تغيير دكوراسيون يا تعويض اتاق خواب ممكن است مؤثر باشد: تغييرات كوچك در اتاق خواب مانند  -

درجه سانتي  16تا18ايده آل ترين درجه حرارت براي خوابيدن . دماي اتاق خواب از اهميـت بالايي برخوردار است -
  . گراد مي باشد

  .بنابراين مولتي ويتامين مينرال را فراموش نكنيد. كمبود روي ، آهن، كلسيم و مس موجـب بي خوابي مي شود -
خستگي را ناديده نگيريد هرگاه احساس خستگي و .واب برويدسر ساعت معيني از خواب برخيزيد و يا به رختخ -

به اندازه كافي در معرض نور خورشيد قرار . اگر خوابتان نمي آيد به رختخواب نرويد. خواب آلودگي كرديد بخوابيد
  .گيريد

  .محيط خواب خود را بهبود بخشيد -
  .بالش نيز بايد راحت باشد. لي نرم باشدتشك نبايد خيلي سفت و يا خي. تشك مناسب و راحتي را خريداري كنيد 
  . اتاق خواب بايد تا آن جا كه ممكن است تاريك باشد 



29 

 

پارس سگ و يا (اگر برخي صداهاي مزاحم را نمي توانيد كنترل كنيد . سر و صدا يكي از عوامل بازدارنده خواب است
  . استفاده كنيد (EAR PLUG)ن پلاك گوشمي توانيـد از گوشي هاي داخل گوشي يا هما) هـمسايــگان پر سـر و صدا

چراكه ذهن شما تختخواب را با فعاليتها، مرتبط مي . از تخت خواب خود تنها براي خواب و رابطه جنسي استفاده كنيد 
  .سازد

  . نيكوتين يك محرك است و خواب را از سرتان مي پراند. سيگار نكشيد -
زيرا . ين قرص ها بايد با تجويز پزشك و محدود باشدمصرف ا. از مصرف قرص هاي خواب آور خودداري كنيد -

  . احساس خواب آلودگي در طي روز و اعتياد به آنها مي شود: موجب
خستگي . بهترين زمان براي فعاليت بدني عصر است. در طي روز فعاليت بدني داشته باشيد اما نه پيش از خواب -

  . به خواب رويد حاصل از فعاليـت بدني به شما كمك مي كنـد تا آسان تر
مواد . كافئين نيز يك محرك است. ساعت پيش از خواب خودداري كنيد 4-6از مصرف نوشيدني هاي حاوي كافئين  -

  .چاي، قهوه، برخي نوشابه هاي گازدار و شكلات است: غذايي كافئين دار شامل
اوي آمينو اسيد تريپتوفان خواب شير گرم، كره بادام زميني، پنير و ماست، بستني، مرغ، موز، سيب و مواد غذايي ح -

  . آور هستند
  .ساعت پيش از خواب خودداري كنيد 4تا6) ادويه دار(از مصرف غذاهاي سنگيـن، اسيدي، شيرين و تند  -
  . اگر خواستيد اين كار را بكنيد نبايد بيش از نيم ساعت بطول انجامد. از چرت زدن طي روز خودداري كنيد -
  . ا دوش آب گرم خواب را از سرتان خواهد پراندوان آب گرم خواب آور بوده ام -
مضمون كتاب بهتر است . البته كتاب هاي مهيج مانند رمان و يا علمي مناسب نيست. پيش از خواب مطالعه كنيد -

  . مذهبي، معنوي و يا شعر باشد
ي برنامه هاي مهيج مانند بازي هاي رايانه اي و يا تماشا. از فعاليت هاي محرك ذهني پيش از خواب اجتناب ورزيد -

  .تلويزيوني
  . پيش از خواب به يك موسيقي آرامش بخش گوش دهيد -
  . از نظر رواني هر ميزان كه شما سعي كنيد سريعتر بخواب رويد، مدت بيشتري بيدار خواهيد ماند -
مصرف مايعات را پيش از خواب كاهش دهيد تا مجبور نشويد به طور مكرر از رخت خواب برخيزيد و به توالت  -

  . برويد
  . نگراني ها را با خود به رختخواب نبريد -
  . هنگام خواب لباس راحت بپوشيد -
 .اگر صداي تيك تاك ساعت اجازه نمي دهد تا بخوابيد بهتر است يك ساعت ديجيتال خريداري كنيد -

  نتيجه گيري
كاهش حافظه اخير ،تفكر ، .دو دسته از اختلالات شايع در دوران سالمندي اختلال زوال عقل و اختلال خواب است 

قضاوت و جهت يابي و كاهش عملكرد روزانه از علائم بارز زوال عقل است و تاكنون  درماني پيدا نشده تا بتواند فرآيند 
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اين بيماري را معكوس كند اما استفاده از دارو جهت كنترل ساير علايم هم چنين روان درماني حمايتي ، ارزيابي توانايي 
  . بيمار در انجام امور روزمره ،كاهش استرس ازجمله اقداماتي است كه براي اين بيماران صورت مي گيرد 

با علايمي چون اشكال در به خواب رفتن، بي قراري در زمان  در اختلال خواب نيز كه شايع ترين نوع آن بي خوابي است
رعايت نمودن بهداشت خواب و در صورت . خواب ، بيدار شدنهاي مكرر و كاهش در عملكرد سالمند بروز پيدا مي كند

  .لزوم دارودرماني از جمله اقداماتي است كه از طريق مشاوره پزشك با بيمار و خانواده آن موثر است
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  پنجمفصل 

  در سالمندان توانمندسازي
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  توانمند سازي سالمندان 
نفر  4درصد يعني حدود يك نفر از هر  21جمعيت سالمندان دنيا به بيش از  2050ها بر آن است كه در سال  يش بيني
 ،سال 5ساله دنيا از جمعيت كمتر از  65ها حاكي از آن است كه تا پنج سال آينده جمعيت بيش از  تخمين ..يابدمي افزايش 

بر پايه  . در كشورهاي در حال توسعه مستقر خواهند بود ،درصد از اين جمعيت سالمند 80پيشي خواهد گرفت و 
ميليون نفري كشور را  65جمعيت  كل% 6/6، نزديك به 1375سرشماري جمعيت جمهوري اسلامي ايران در سال 

  . به ده ميليون نفر برسد 1400ساله و بالاتر تشكيل مي دهند و پيش بيني مي شود تا سال  60سالمندان 
اين دوران بايد به .دوران سالمندي دست كم يك سوم تا يك چهارم از دوران زندگاني ما را به خود اختصاص مي دهد 

زندگي طولاني تر همراه با سلامت ، مشاركت و امنيت .  ي تك تك ما وجود  داشته باشد عنوان تجربه اي مثبت در زندگان
علاوه بر كميت زندگي و طول عمر، به كيفيت و . و نيز همراه با افزايش كيفيت زندگي در اين دوران بايد مد نظرمان باشد 

و داشتن نقشي سازنده در خانواده  و  لذت از سال هاي پاياني عمر كه بدون شك در استمرار فعاليت هاي اجتماعي
اجتماع رقم مي خورد نيز بايد بها داده شود، سازمان جهاني بهداشت نيز رويكرد رسيدن به اين مقوله را با 

فعال سازي دوران سالمندي خود نيازمند توانمند سازي سالمندان مي . مورد نظر قرار داده است  "سالمندي فعال"عبارت
  . باشد 

   نمندسازيتعريف توا
اعطاي قدرت يا اختيار به كسي تا بتواند : را اين چنين تعريف كرده است  empower فرهنگ انگليسي آكسفورد كلمه

  .او بتواند كارهاي بيشتري را انجام دهدتا چيزي را انجام دهد و يا ايجاد اين احساس در فرد 
  در امور جامعه  گيري و تصميم  در مشاركت  بر مردم  حاكم  هاي ها، ارزش بر نگرشتوانمند سازي   فرهنگي  در حوزه

  به  نفس  عزتكرده و منجر به در افراد ايجاد   نفس  بايد اعتماد به  حوزه، توانمندسازي  در اين. دارد  خود دلالت  وسرنوشت
  . شود   افراد جامعه

ها در شناخت و دستيابي به منابع و فرصت  اجتماع چند بعدي كه به افراد، گروه ها و و يندي است هدفمندآفرتوانمندي 
  ..كيفيت زندگي خود را ارتقاء بخشند  كمك مي كند تا با كنترل نسبي به شرايط مطلوب رسيده و  ها

هايي است كه بر فعاليت  گيري معني تشويق افراد براي مشاركت بيشتر در تصميم  در كلام آخر، توانمندسازي افراد به
. عمل تبديل كنند هاي خوبي را بيافرينند و آنها را به  ضايي براي افراد فراهم شود تا بتوانند ايدهآنها مؤثر است؛ يعني ف

  .توانمندسازي به فرد اين قدرت را مي دهد كه زندگي مستقل و با كيفيتي را تجربه كند
گاه خود به آن پرداخته و آن نظر به اهميت فرآيند توانمندسازي، سازمان ها، نهادها و دستگاه هاي مختلف اجرايي از ديد

  .را در راستاي سياست ها و وظايف اجرايي خود باز تعريف نموده اند
در بحث توانمندسازي بايستي بر اين نكته تاكيد داشت كه احساس خوب بودن، يكي از عيني ترين و قابل ارزيابي ترين 

عال و خودكنترلي اجتماعي، اساسي ترين عنصر پارامترهاي توانمندي و توانمندشدن است و در اين رهگذار، مديريت ف
  .احساس خوب بودن از نظر جسمي و روحي به شمار مي رود

  ابعاد توانمندسازي
  :فرايند توانمندسازي را مي توان در پنج بعد به شرح زير مورد ارزيابي قرار داد
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  :  (Sense of Competence) يا شايستگي  (Self Efficacy) احساس خود اثربخشي      .1
هاي مرتبط با خودش است و افراد احساس  هايش جهت انجام با مهارت فعاليت احساس شايستگي، اعتقاد فرد به توانائي 

  ..وظايفشان را با مهارت بالا انجام دهند  توانند كنند كه مي مي
  :  (Self Determination) احساس خودساماني .2

با اجبار در كاري درگير شده يا دست از آن كار بكشند، به طور داوطلبانه در وظايف جاي اينكه  هنگامي است كه افراد به
بينند كه قادرند  آنان خود را افرادي خودآغازگر مي. كنند خويش درگير شوند و بدين ترتيب احساس خودساماني مي

  .به آزمون بگذارندميل خود، اقدامات ابتكاري انجام داده، تصميمات مستقل گرفته و افكار جديد را   به
توانند تعيين كنند كه كارها چگونه بايد انجام  كنند؛ زيرا آنان مي افراد توانمند در مورد كارهايشان احساس مالكيت مي

  .رود شمار مي  داشتن حق انتخاب، جزء اصلي خودساماني به. شوند و با چه سرعتي پايان يابند
كه  درستي حق انتخاب منسوب است؛ در حالي  كه خودساماني بهدر تفاوت خود اثربخشي و خودساماني بايد گفت 

  .خوداثربخشي به احساس قابليت اشاره دارد
  : (Personal Consequence)پذيرفتن شخصي نتيجه  .3

با تحت تأثير قرار دادن محيطي كه   توانند آنان بر اين باورند كه مي. افراد توانمند احساس كنترل شخصي بر نتايج دارند
  .شود، تغيير ايجاد كنند كنند، يا نتايجي كه توليد مي آن كار ميدر 

اعتقادات فرد در يك مقطع مشخص از زمان در مورد توانايي اش براي ايجاد "پذيرفتن شخصي نتيجه، عبارت است از  
  ."تغيير در جهت مطلوب

اي اينكه افراد احساس داشتن احساس پذيرفتن شخصي نتيجه، كاملاً به احساس خودكنترلي مربوط است و بر
دنبال دارد، بلكه بايد احساس كنند كه  دهند اثري به توانمندسازي كنند، آنان نه تنها بايد احساس كنند كه آنچه انجام مي

  .وجود آورند  آن اثر را به  توانند مي
  :(Meaning) دار بودن معني  .4
هاي افراد و آنچه كه در حال  ها و ارزش آرمان دار بودن يك نگرش ارزشي است كه از متجانس بودن احساس معني 

  .شود انجام دادن آن هستند، حاصل مي
معني ارتباط اهداف و وظايف كاري با ايده ها و  دار بودن به  كنند و معني دار بودن مي افراد توانمند، احساس معني 

  .استانداردهاي فرد است
كه اين احساس پائين است، بيشتر به آن  دار است، نسبت به زماني نيكند مع افراد به هنگام اشتغال به كاري كه احساس مي

  .كنند متعهد و با آن درگير شده و نيروي زيادتري براي آن كار متمركز مي
   :(Trust) اعتماد  .5

شد،  و يكسان رفتار خواهد نام اعتماد هستند و مطمئن هستند كه با آنان منصفانه  سرانجام افراد توانمند داراي حسي به
اعتماد . كنند كه حتي در مقام زيردست نيز نتيجه نهايي كارهايشان منصفانه خواهد بود اين افراد، اين اطمينان را حفظ مي

دهند ولي ايمان  پذيري قرار مي طور ضمني دلالت بر اين دارد كه افراد اگرچه خود را در يك موقعيت آسيب همچنين به
  .يجه آن اعتماد به آنان نخواهد رسيددارند كه در نهايت هيچ آسيبي در نت
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  خلاصه ابعاد پنج گانه توانمندسازي

 مولفه بعد

 احساس شايستگي شخصي خود اثربخشي

 احساس انتخاب شخصي خودساماني

 احساس توان تأثيرگذاري پذيرفتن شخصي نتيجه

 احساس ارزشمندي كار دار بودن معني

 احساس امنيت اعتماد

   
توانمندسازي سالمندان، از آن جهت كه دوران سالمندي معمولا با دوران بازنشستگي از كار و تا حدودي  و اما در مقوله

انزواي اجتماعي مقارن بوده و سالمندان به مانند ساليان و دهه هاي گذشته در فعاليت هاي اجتماعي مشاركت فعال و 
ده اند، از نظر رواني و به تبع آن از نظر جسمي در تاثيرگذار نداشته و بدين سبب در خلوت خويش به گوشه عزلت خزي

معرض آسيب قرار مي گيرند، روندي كه با ادامه آن نه تنها سالمندان را با مشكلات متعددي دست به گريبان مي نمايد 
بلكه جامعه را از توان، تخصص، دانش و تجارب آنان محروم ساخته و بخش بزرگي از توانمندي هاي اجتماعي به هدر 

  .مي رود
دو سياست ديگر . ، مشاركت سالمندان مي باشد سياست هاي كلان سازمان بهداشت جهاني در سالمندييكي از سه 

  .  امنيت و سلامت است
از مهم ترين راه  الحاق اجتماعي يكي با توجه به سياست سازمان بهداشت جهاني در خصوص مشاركت سالمندان،

تواند بر الحاق اجتماعي سالمندان تأثير  عوامل مختلفي مي. زندگي سالمندان استهاي توانمندسازي و ارتقاي كيفيت  حل
ذكر اين نكته نيز حائز . و فرهنگي اشاره نمود يبگذارد كه از آن جمله مي توان به عوامل بهداشتي، اجتماعي، آموزش

عني ابتدا بايد الحاق در خانواده شود ي اهميت است كه الحاق اجتماعي سالمندان از الحاق خانوادگي سالمندان شروع مي
 .براي حضور سالمندان آماده باشد  اتفاق بيفتد يعني خانواده

  :بايد مد نظر قرار گرفته گيرد براي الحاق اجتماعي سالمندان اقدامات زير 
  احترام به سالمند •
  .استفاده كنندها به نحوي كه سالمندان هم بتوانند از آن  ه شده در سازمانئمناسب سازي خدمات ارا •
  ايجاد تصوير عمومي مناسب و خوب از سالمندان در افكار عمومي •
  افزايش تعاملات بين نسلي و تعاملات خانوادگي •
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  آموزش عمومي •
  افزايش مشاركت اجتماعي سالمندان •
  ارايه خدمات رفاه اجتماعي به سالمندان •

براي حضور فعال سالمندان در اجتماع باز كرد بلكه  پس نه تنها بايستي با به كارگيري شيوه هاي مدرن و كارآمد، راه را
  ..بايستي حضور فعال اين قشر را در اجتماع غنيمت شمرد

  معيارهاي تعيين كننده توانمندي
  سلامت جسمي •
  سلامت رواني •
  مشاركت اجتماعي •
  رفاه اجتماعي •
  سطح دانش، مهارت •
  دسترسي •
  سبك زندگي سالم •
 امنيت •

  سالمنديمولفه هاي سبك زندگي سالم در 
لذا به منظور توانمندسازي سالمندان توجه . سبك زندگي سالم يكي از معيارهاي تعيين كننده توانمندسازي نيز مي باشد 
از جمله مولفه هاي سبك زندگي سالم در . به سبك زندگي سالم از مهمترين اقدامات در اين خصوص مي تواند باشد 

  : سالمندي ميتوان به موارد زير اشاره نمود 
  روابط اجتماعي وبين فردي) 1
  مديريت تنش) 2
  پيشگيري) 3
  تفريحات سالمو  سرگرمي ورزش، تفريح، فعاليت جسمي،) 4
  تغذيه سالم) 5

  در ذيل به تفصيل به بررسي چالشها و ارائه پيشنهاداتي در خصوص سبك زندگي سالم در سالمندي اشاره مي گردد 
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 زندگي سالم سالمنديها وپيشنهادات در سبك  چالش

 ها چالش شنهاداتيپ

تقويت وترغيب سمن هاي مرتبط به نقش مشاركتي سالمندان در 
 شبكه هاي اجتماعي

يز از دايره شبكه هاي رگ كناره گيري وانزوا، عدم توان جسمي،
 اجتماعي

تدوين بسته هاي تشويقي وحمايتي جهت حضور سالمندان در 
 ايشانجتماع متناسب با شرايط جسمي ا

 بكارگيري سالمندان در فعاليتهاي داوطلبانه

 توسل توكل و اعتقادي، تعميق باورهاي ديني و تقويت و
 سوگ از دست دادن عزيزان، ضعف، افسردگي،  احساس

 انتظار مرگ نااميدي،

هاي مشترك زندگي  اضافه نمودن شرط مستقيم دارائي
 زناشوئي به شروط ضمن عقد

 زنان سالمند وعدم توان تامين معاشافزايش نرخ بيوه گي 
 ومشكلات معيشتي واقتصادي پس از مرگ همسر

  

 

  )نحل70(أَرذلَِ الْعمرِ لكَي لا يعلَم بعد علْمٍ شيَئاً إِنَّ اللَّه عليم قدَيرٌ   و اللَّه خَلَقكَُم ثُم يتوَفَّاكُم و منكُْم منْ يرَد إِلى
رساند تا هر چه را كه آموخته است از ياد  ميراند و از ميان شما كسى را به فرتوتى مى بيافريد، آن گاه مى خدا شما را

  )70نحل. (ببرد، زيرا خدا دانا و تواناست
  

 ها چالش شنهاداتيپ

 تنهايي سالمند الگوي زندگي شهرنشيني و  از پيروي نزديكي محل سكونت فرزندان به سالمندان وحمايت ايشان

نياز هاي  آموزش خانواده ها براي تكريم مقام سالمند و
  فرهنگي رواني و

 نوجوانان تكريم سالمندان در كتب درسي كودكان و  آموزش
 

سالمندي براي  تاسيس واحد درسي تحت عنوان پرستاري
 گنجانيدن نيازهاي معنوي آنان

هاي جسمي مزمن  هاي بيمارستاني از بيماري بخش عدم پذيرش
 عوارض بيماري بردوش خانواده ها بار سالمندان و

تربيت مراقب سالمند از اعضاء خانواده يا دوره هاي كوتاه 
  مدت به عنوان يك مهارت
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 ها چالش شنهاداتيپ

 ايجاد تسهيلات درماني خاص مثل خدمات بيمه اي به همه سالمندان،
 سال 60سالمندان بالاي فراگيري حمايت بيمه اي اجتماعي براي همه 

 عوارض كهولت وعدم تحرك
 هاي متون تدوين سرفصل واحدهاي مددكاري فرهنگي و تاسيس

 ورزشي مذهبي، مختلف به ويژه فرهنگي، سازي اماكن  مناسب

باروري و  جواني،( شيوه زندگي در دوره هاي قبل سالمندي اصلاح
باروري و تغذيه سالم بهداشت  بهداشت روان، ، توجه به)ميانسالي

 بانوان

زندگي   جسمي درطول دوران  آسيبهاي(زنانه بودن سالمندي
وعدم توجه به كيفيت زيستي موجب افزايش ناتوني در 

 )شود سالمندي مي

  

 تكريم سالمندان در اسلام

o ع اللَّه دبو عَلَالَ   قَالَ أبلَّ إِجج زَّ وع لَالِ اللَّهنْ إِجخِ الكْبَيِرِإِنَّ مباب وجوب إجلال ذي الشيبة  658ص2 الكافي ج(الشَّي
  )المسلم 

  .تكريم سالمند تكريم خداوند متعال است
o ص ولُ اللَّهسةِ   قَالَ قَالَ راميمِ الْقونْ فزََعِ يم اللَّه َنهآم قَّرَهَفو نِّهسفضَْلَ كبَِيرٍ ل َرفنْ ع659: ، ص2 الكافي ج(م(  

  .كسي كه سالمندي را براي خدا تكريم كند خداوند او را از هول قيامت در امان دارد
o  قَالَ رسول االله قِّرْ كبَِيرَنَا):ص(ووي لَم يرَنَا وغص مرْحي نْ لَمنَّا مم سَلي  

  .از ما نيست كسي كه به كودكان رحم نكند و به بزرگسالان تكريم ننمايد
  :ال سالمندان از منظر اسلام وظايف جامعه در قب

o  عهدنامه مالك اشتر(بهره وري از سالمندان و استفاده از تجارب ايشان در امور مختلف(  
o حضور سالمندان در جمع خانواده سبب صله رحم و انسجام خانواده هاست  
o تامين آتيه مناسب جهت سالمندان  
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  ششمفصل 

تعامل جسم و روان در 

  سالمندي
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  تعامل جسم و روان در سالمندي
مهم نيست چند سال داريد، كافي است كه از همين لحظه بيشتر مراقب سلامت خود باشيد تا در سالهاي بعد، از زندگي 

سن خاص پيري به معناي بازنشستگي، پدر و مادر بزرگ شدن، يا رسيدن به . سالمتر و با نشاط تري برخوردار شويد
حفظ سلامت روان . اگر چه جسم شما پير است اما ذهن شما تا هر زمان كه اراده كنيد، جوان خواهد ماند. سالمندي نيست

سالمندي بيماري نيست، بلكه مرحله اي از چرخه زندگي است . سالمندان در دنياي مدرن امروزي يكي از امور مهم است
  .و مسائل خاص خود را دارد

 

شدن، نزول تدريجي عملكرد برخي از دستگاههاي بدن نظير قلبي عروقي، تنفسي، ادراري، تناسلي، غددي،  از مشخصه پير
هر سلول دوره عمر مشخص دارد و عوامل ژنتيك و محيط در . پيرشدن به معناي پير شدن سلولها است. و ايمني است

فراد است، سلامت جسم و روان در سالمندان آن موثرند، كليد اصلي سلامت روان در سالمندان، سلامت جسم در اين ا
افراد با مشكلات و بيماريهاي جسمي نظير ديابت، بيماري قلبي، فشار خون، آرتروز و نظاير آن . رابطه اي دو سويه است

  .در معرض اختلالات روانپزشكي بيشتري هستند

  
 كنندة تعيين تواند مي آنها از يكي وضعيت همديگر، بر مداوم تأثير با كه هستند انسان وجود از جنبه دو ، روان و جسم

  باشد ديگري وضع
 مي بوجود اي نااميدكننده وضعيت بيمار برايو كند مي اختلال دچار را عملكرد و جسماني يي توانا جسمي بيماريهاي

 تواند نمي خود جسمي بيماري مدت در بيمار كه آنجا از .شد خواهد او اميدواري و نفس اعتمادبه كاهش منجربه كه آورد

 دچار را او وضعيت اين ، شود مي محدود ازفعاليتهايش بسياري و باشد داشته را خود جسماني هميشگي هاي كارآيي

 نظر از فرد شرايط، اين در .سازد مي مواجه رواني بحران و روحي فشار با را وي و كرده وافسردگي خشم اضطراب،

 ناتوان علائم دليل به سرطان به مبتلا بيمار مثلاً . نيست ازانتظار دور رواني اختلال به ابتلاء و شده پذير آسيب رواني

 افسردگي دچار و داده ازدست را خود زندگي به اميد و ي بيمار اين شرايط با سازگاري توان است بيماري،ممكن كنندة

  شود شديد
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 سالمندانرواني در  اختلالات ساز زمينه مزمن؛ جسمي بيماريهاي

 به توان مي شوند، رواني اختلالات بروز ساز زمينه توانند مي كه مزمن درسالمندان جسمي بيماريهاي مهمترين جمله از

 :كرد اشاره زير موارد

 سرطان 

 عروقي و قلبي بيماريهاي 

  ريوي اختلالات
 كليه ،دياليز مزمن نارساييهاي

 )روماتيسم آرتروز،(مفصل  و استخواني مزمن بيماريهاي

 مزمن در سالمندان بيماريهاي از ناشي رواني مشكلات

 اختلالات دچار بيماري ة كنند وناكام دشوار وضعيت دليل به العلاج صعب و جسمي مزمن بيماريهاي به مبتلا سالمندان

 به اينجا در . است افسردگي و اضطراب ، آنها شايعترين و مهمترين ازجمله كه شوند مي متعددي رواني مشكلات و

  :كنيم مي اشاره شوند، مي روبرو آن با جسمي مزمن سالمندان مبتلا به بيماري كه رواني مشكلات اختلالات و
 افسردگي

 خشم احساس 

 فقدان و سوگ 

 گناه حساس ا

 آن به اقدام يا خودكشي به فكر 

 اضطراب 

 شدگي طرد و انزوا تنهايي، احساس 

 خواب اختلال



41 

 

 اشتها اختلال 

 شناختي اختلال

 جنسي اختلال 

 شخصيت تغيير 

 هوشي كاركرد اختلال 

 تكلم اختلال 

 اعتياد 

 شوك 

 بيماري انكار

 بيماري شرايط و بدن كنترل عدم احساس

  
  

  كند استرس بيماري سالمندان را تشديد مي
است در مقابل  لمند خودش هميشه دچار مشكل برد و چون سا  در طولاني مدت استرس نيروي دفاعي بدن را از بين مي

  .شود پذير مي هاي مجدد رواني، عاطفي كاملا آسيب هاي رواني و استرس بيماري
بيشتر از خود سالمند  آن در مورد آن تحقيقات زيادي انجام شده كه اثرات بسيار مهمي است كه  موضوع  فشار رواني

كه خواه ناخواه در طول زمان دچار كنم كمتر فردي وجود داشته باشد  و فكر مي شود مي  اش مشخص بر روي خانواده
                                                  .استرس نشده باشد

 :ها و روي فرد دارد ممكن است موقت يا طولاني مدت باشد به عنوان مثال اثرات سوئي كه استرس بر روي بيماري
كه  اولين چيزي محيطي، رواني و رفتاري شود سالمندي كه در حالت عادي در حال غذا خوردن است اگر دچار استرس

  .رود كند كه به مرور نيروي جسمي او از بين مي ممكن است اتفاق بيفتد اين است كه از غذا خوردن امتناع مي
خون باشد وارد شدن  يفشار پر  باشد، حال اگر دچار بيماري مانند  اين در حالي است كه فرد بيماري خاصي نداشته

هاي ناگهاني  هاي مغزي، قلبي يا حتي مرگ تواند منجر به سكته كه مي شود ميموجب تشديد بيماري او استرس ناگهاني
                                              .شود
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كند  شود و با فردي كه از او نگهداري مي عوض مي به محض اينكه بيمار سالمند دچار استرس شود خلق و خوي او
                                              .ي شودخانواده درگير م يا

در تمام . شود ايجاد مي به علت كم شدن نيروي دفاعي بدن گويد پيري تئوري وجود دارد كه مي در تعاريف پيري يك
 سالمند خودش  چونو  برد استرس نيروي دفاعي بدن را از بين مي تحقيقات علمي ثابت شده كه در طولاني مدت

  .شود پذير مي كاملاً آسيب هاي مجدد رواني، عاطفي هاي رواني و استرس دچار مشكل است در مقابل بيمارينيز
  .تر مي كند تر و پايدار شديد  تحمل را پايين مي آورد و به مرور اثرات سوء بيماري را استرس آستانه

جسمي و عفوني قدرت خود را از دست  هاي در برابر بيماري وجود استرس تجارب علمي ثابت كرده كه فرد سالمند با
  .                                 خواهد داشت اثرات سوء دهد كه مستقيم براي خانواده مي

شود دچار  هاي ريوي، قلبي وقتي استرس وارد مي هاي حاد، بيماري آرتروز، عفونت  مثلاً در مورد بيماران مبتلا به
  .تر مي شود درمان مشكل ئم بيماري تشديد شده وعلا  افسردگي هم مي شوند كه در پي آن

  
  :پدربزرگ و مادربزرگ عزيز

 اگر اميد به داشتن عمري طولاني.اگرچه جسم شما پير ميشود اما ذهن شما،تا هر زمان كه اراده كنيد جوان خواهد ماند
طرح ذهني تامدت زيادي  خوش طبعي وروابط اجتماعي محكم باشيد آن هنگام است كه اين سرشار از شادابي، ،داريد

شوخ طبعي وقدرت كنار آمدن بامشكلات وتغييرات به شما كمك مي كند از پس هر مشكلي  .آينده شما را رقم خواهد زد
اين بدان معنا نيست كه .سلامت روان در سالمندي بستگي به چگونگي مواجهه با تغييرات بدن در اين دوران دارد.بر آييد

ا مشكلي را تجربه نمي كنند بلكه منظور آن است كه كنترل ودرمان به موقع علايم وبيماريها ي  افراد مسن هيچ بيماري
  .منجر به افزايش كيفيت زندگي خواهد شد
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  هفتمفصل 

سالمندان و نقش روابط 

  اجتماعي
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  سالمندان و نقش روابط اجتماعي
هر . ها و خصوصيات خاصي كه دارد يكي از مهم ترين مراحل زندگي انسان به شمار مي روددوره سالمندي با ويژگي 

فرد براي اينكه اين مرحله حساس را مانند ساير مراحل زندگيش لذت بخش تجربه كند، بايد نسبت به ويژگيهاي آن آگاهي 
  .مه ريزي نمايدو علم لازم را  داشته باشد و به نوعي از قبل براي ورود به اين مرحله برنا

مي توان با پذيرش نقش هاي جديد، اين دوره را . ميزان پذيرش شرايط دوره سالمندي از سوي فرد سالمند اهميت دارد
  .به دوره اي نسبتاً فعال و رضايت بخش بدل كرد

همه  همانطوري كه واضح و مشخص است سلامتي شامل ابعاد متعددي است كه سلامت جسمي، رواني و اجتماعي را در
درجه عملكرد اعضاء جامعه ميزان سلامت اجتماعي افراد را نشان مي دهد و اين عملكرد . زواياي زندگي در بر مي گيرد

. در سنين مختلف به عوامل متفاوتي بستگي دارد و هر فرد به نوبه خود مي تواند نقش موثر را در اين ارتباط داشته باشد
بايد به اين نكته . ها و شكست ها، سالهاي پاياني عمر را مشخص مي كنددر خصوص سالمندي آميزه اي از موفقيت 

  توجه داشت كه چگونه عوامل مختلف در طول زندگي به سلامت جسمي و رواني در اواخر عمر كمك كرده اند؟
ت هاي مربوط به معمولاً عوامل قابل كنترل مواردي از قبيل عاد. قابل كنترل يا غير قابل كنترل باشند اين عوامل مي تواند

سلامتي، راهبردهاي كنار آمدن، ثبات زناشويي و سالهاي تحصيلات مي باشند و از عوامل غير قابل كنترل مي توان از 
اقتصادي والدين، صميميت خانوادگي در كودكي، سلامت جسماني اوليه و عمر طولاني اعضاي خانواده  - جايگاه اجتماعي

  .وران سالخوردگي شاد و فعال مهم هستنداين عوامل در پيش بيني د. نام برد
موقعيت هاي اجتماعي كه به سالخوردگان امكان اداره كردن تغييرات زندگي را به نحو موثر مي دهند، به پيري موفقيت 

با اين حال به خاطر . سالمندان به مراقبت بهداشتي مناسب، مسكن امن و خدمات اجتماعي نياز دارند. آميز كمك مي كند
تاكيد بيشتر بر يادگيري در طول عمر . ناكافي و مشكلات موجود، نيازهاي بسياري از آنان برآورده نمي شودبودجه 

براي همه سنين، به افراد كمك خواهد كرد تا مهارتهاي خود را در حاليكه مسن تر مي شوند، حفظ كرده و حتي افزايش 
ش آنها بر ضعف هاي جسماني، شناختي و اجتماعي غلبه سالخوردگان موفق كساني هستند كه رشد، شادابي و تلا. دهند

  .مي كند
ضعفهاي جسماني و بيماري هاي مزمن مي توانند به احساس فقدان كنترل شخصي منجر شوند كه عامل مهمي در 

به علاوه، بيماري جسماني كه به ناتواني منجر مي شود، از جمله قوي ترين عوامل . سلامت رواني سالخوردگان است
گرچه تعداد سالخوردگان افسرده از جوانان و ميانسالان افسرده كمتر است، اما با . براي افسردگي اواخر عمر استخطر 

رابطه بين مشكلات . افزايش ناتواني جسماني و انزواي اجتماعي متعاقب آن، احساس عميق نااميدي بيشتر مي شود
شود كه هريك ديگري را تشديد مي كند، گاهي،  تحليل سلامت جسماني و رواني مي تواند تبديل به چرخه اي معيوب 

  .است "دست كشيدن از تلاش"رفتن سريع يك سالخورده بيمار، نتيجه ياس و نوميدي و 
  حمايت اجتماعي و تعامل اجتماعي

همانند ساير دوره هاي زندگي،در اواخر بزرگسالي، حمايت اجتماعي كماكان استرس را كاهش مي دهد و از اين رو 
معمولاً . وجود حمايت اجتماعي، شانس زندگي طولاني تر را بيشتر مي كند. مت جسماني و رواني را تقويت مي كندسلا

سالخوردگان از اعضاي خانواده كمك غير رسمي دريافت مي كنند؛ ابتدا از همسرشان، اما اگر همسر نداشته باشند، از 
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دسترس نباشند، خويشاوندان ديگر و دوستان ممكن است پا پيش  فرزندان و بعد از خواهر و برادرها، اگر اين افراد در
  .بگذارند

با اين حال، خيلي از سالخوردگان براي استقلال به قدري ارزش  قايل هستند كه از افراد نزديك به خود كمك زيادي نمي 
نتوان آن را جبران كرد، اغلب به خواهند مگر اينكه بتوانند آن را جبران كنند در صورتي كه كمك بيش از اندازه باشد يا 

شايد به همين دليل، فرزندان بزرگسال بيش از آنچه كه والدين سالخورده آنها توقع دارند . ناراحتي رواني منجر مي شود
كمك رسمي، مانند كمك كننده مزدبگير يا خدماتي كه توسط سازمان ها . خود را ملزم به كمك كردن به آنها مي دانند

د، به عنوان مكملي براي كمك غير رسمي، نه تنها بار پرستاري را سبك مي كند بلكه نمي گذارد ارائه مي شون
  .سالخوردگان احساس كنند كه بيش از حد به خويشاوندان نزديك خود وابسته هستند

ها قرار مي هنگامي كه مي خواهيم در امور سالخوردگان دخالت كنيم، بايد از خود بپرسيم چه نوع كمكي را در اختيار آن
دهيم؟ كمكي كه سالخوردگان نمي خواهند يا به آن نياز ندارند يا ضعف آنها را بيش از حد بزرگ مي كند، سلامت رواني 

اين يافته ها روشن مي كنند كه . اين نوع كمك موجب كاهش كيفيت زندگي سالخوردگان مي شود. آنها را تضعيف مي كند
ردگان در مورد اينكه مي توانند به هنگام نياز روي خانواده و دوستان حساب احساس سالخو(چرا ادراك كمك اجتماعي 

  .با نگرش مثبت سالخوردگاني كه ناتواني هايي دارند، ارتباط دارد) كنند
افراد بسياري حتي بعد از بازنشستگي، جنبه هايي از شغل خود را حفظ مي كنند؛ سايرين نقش هاي جديد و خشنود كننده 

در جوامع قبيله اي و روستايي، اغلب سالخوردگان، مانند گذشته جايگاه اجتماعي . ع خود تشكيل مي دهنداي را در جوام
بنابراين، كناره گيري سالخوردگان، بيانگر ترجيح خود آنها نيست بلكه ناتواني دنياي اجتماعي . مهمي را در اختيار دارند

هر چه سالخوردگان فرصت هاي اجتماعي بيشتري . مي دهدرا در تامين كردن فرصت هايي براي مشغوليت آنها نشان 
داشته باشند، اعتقاد راسخ تري خواهند داشت به اينكه مي توانند تجربيات اجتماعي ارزشمندي را براي خودشان به 

  .وجود آورند
در زمينه هاي  در اغلب موارد شبكه هاي اجتماعي يك سالمند مانند دوستان و اعضاي خانواده و همچنين علايق فردي او

، سالخوردگان معمولاً انتخاب هايي مي كنند كه )مثل بازنشستگي(حتي بعد از يك تغيير .شغلي و اجتماعي مانند قبل است،
براي مثال، مدير بازنشسته . تداوم مسير قبلي زندگي آنها بوده و به فعاليت هاي تازه اما در زمينه هاي آشنا مي پردازند

براي ساختن يك كتابخانه كودكان و اهدا كردن آن به پرورشگاه ، با دوستان خود همكاري مي يك كتابفروشي كودكان، 
  .كند

شركت كردن در فعاليت هاي آشنا با افراد آشنا، تمرين مكرري را تامين مي كند كه به حفظ عملكرد جسماني و شناختي 
ادامه دادن روابط با دوام و صميمانه، احساس . دكمك كرده و عزت نفس و مهارت را بالا مي برد و هويت را تاييد مي كن

  .آرامش، لذت و شبكه حمايت اجتماعي را تامين مي كند
سالگي ادامه مي يابد و بعد به تدريج به نفع تعداد كمي  90الي  80در سن پيري، تماس با خانواده و دوستان قديمي تا 

  .روابط بسيار صميمي، كاهش مي يابد و محدود ميشود
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لخوردگاني كه يك عمر مشغول گردآوري اطلاعات بوده اند، وظيفه گردآوري اطلاعات اهميت كمتري پيدا مي براي سا
ضمن اينكه سالخوردگان براي تاييد خويشتن، نزديك شدن به افرادي كه آنها را نمي شناسند، مخاطره آميز مي . كند

  .آميز، خصمانه، و بي تفاوت را افزايش مي دهندپندارهاي قالبي درباره پيري، احتمال دريافت پاسخ ترحم . دانند
. به طور عمده تعامل كردن با خويشاوندان و دوستان، در حفظ تعادل هيجاني سالخوردگان نقش بسزايي دارد

  .سالخوردگان در اين روابط صميمي، با آگاهي از هيجانات خود براي برقرار كردن هماهنگي در ارتباط استفاده مي كنند
فيزيكي و اجتماعي كه سالخوردگان در آن زندگي مي كنند بر تجربيات اجتماعي آنها و در نتيجه، بر رشد و  موقعيت هاي

محله ها، و مسكن از اين نظر كه تا چه اندازه اي ساكنان سالخورده را قادر مي سازند كه . سازگاري آنها تأثير مي گذارند
  .دنيازهاي اجتماعي خود را برآورده كنند، تفاوت دارن

سالخوردگان ساكن در شهرهاي كوچك و مناطق روستايي به وسيله تعامل كردن بيشتر با همسايگان و دوستان، فاصله 
جنبه هاي مثبت جوامع كوچك، مانند ثبات ساكنان و ارزش ها . از اعضاي خانواده و خدمات اجتماعي را جبران مي كنند
  .بخش را تقويت مي كنندو سبك هاي زندگي مشترك آنها، روابط اجتماعي مسرت 

سالخوردگان روستايي و شهري مي گويند وقتي كه شهروندان سالخورده در همسايگي آنها زندگي مي كنند و به عنوان 
در صورتي كه همسايگان و دوستان . مصاحبان همفكر در دسترس آنها قرار دارند، از زندگي خود بيشتر لذت مي برند

اين به معني آن نيست كه همسايگان جاي . د، حضور اعضاي خانواده اهميت كمتري دارداين حمايت اجتماعي را تامين كنن
روابط خانوادگي را مي گيرند، بلكه سا لخوردگان تا وقتي كه فرزندان و ساير خويشاوندان آنها ديدارهاي گاه و بيگاه را 

  .ترتيب دهند، خشنود هستند
ر، كمتر اختلاف نظر دارند و اختلافات خود را به صورت سازنده زوج هاي سالخورده در مقايسه با زوج هاي جوان ت

حتي سالخوردگان در زندگي هاي زناشويي ناخشنود، كمتر احتمال دارد كه اجازه دهند اختلاف نظر . تري حل مي كنند
، طوري سالخوردگان، روابط زناشويي خود را مانند روابط ديگر. آنها تشديد شود و به ابراز خشم و رنجش بينجامد

  .شكل ميدهند كه تا حد امكان لذتبخش و به دور از استرس باشد
  :روابط دوستي

. زماني كه مسئوليت هاي خانوادگي و فشارهاي شغلي كاهش مي يابند، روابط دوستي اهميت بيشتري پيدا مي كنند
ي گويند با دوستان خود سالخوردگان م. داشتن چند دوست، قوياً سلامت رواني را در سالخوردگان پيش بيني مي كند

بيشتر از اعضاي خانواده تجربيات خوشايند دارند، تا اندازه اي به اين علت كه آنها با دوستان خود، فعاليت هاي لذت 
  .بخش و اوقات فراغت مشتركي دارند

ك، وقتي از سالخوردگان مي خواهند روابط دوستي صميمانه خود را توصيف كنند، پاسخ هاي آنها تمايلات مشتر
احساس تعلق پذيري، و فرصت هايي براي درميان گذاشتن اسرار را آشكار مي سازد و به مرور زمان اين روابط را 

دوستان اواخر عمر آنها را در برابر قضاوت هاي منفي ديگران درباره توانايي ها و ارزش هاي آنها به . محكم تر مي كند
  .يري هستند، محافظت مي كنندعنوان يك انسان كه اغلب حاصل پندارهاي قالبي پ

تعامل بين دوستان مي تواند سالخوردگاني را كه قادر نيستند زياد بيرون بروند، در كنار رويدادهاي دنياي بزرگتر نگه 
  .دوستان مي توانند تجربياتي را به وجود آورند كه سالخوردگان شايد به تنهايي قادر به ايجاد آنها نباشند. دارد
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ضعف سلامتي دارند و از طريق تماس تلفني و رو در رو رابطه خود را با دوستان  خود حفظ مي كنند، سالخوردگاني كه 
همين طور، وقتي كه خويشاوندان نزديك مي ميرند، دوستان مي توانند با حمايت . از سلامت رواني بهتري برخوردارند

  .اجتماعي، فقدان آنها را جبران كنند
محبت پدر بزرگ، مادر . رگسال و نبيره، از شبكه حمايتي گسترده اي برخوردار مي شوندسالخوردگان داراي نوه هاي بز

بزرگ به نوه هاي بزرگسال آنها با افزايش سن عميق تر مي شوند و معمولاً از صميمتي كه نوه ها نسبت به پدر بزرگ و 
ها با نوه هاي خود هستند، غالباً  هنگامي كه پدر بزرگ و مادربزرگ. مادر بزرگ ها ابراز مي كنند، فراتر مي رود

داستان هايي را درباره . اطلاعاتي را به آنها منتقل مي كنند و به فعاليت هاي مرتبط با ميراث فرهنگي خانواده مي پردازند
نوه ها در ده يا بيست سال آخر عمر به طور . دوران گذشته نقل مي كنند و درباره سنت ها و آداب خانواده بحث مي كنند

  .زاينده اي منبع عاطفي مهمي براي سالخوردگان مي شوندف
سالخوردگان موفق كساني هستند كه رشد، شادابي، و تلاش آنها بر ضعف هاي جسماني، شناختي و اجتماعي غلبه مي 

ه پژوهشگران مي خواهند درباره خصوصيات و رشد آنها بيشتر بداند تا بتوانند به سالخوردگان بيشتر كمك كنند ك. كنند
  .خوب پير شوند

از آنجاييكه ادامه فعاليت هاي اجتماعي در سنين سالمندي گام مهمي است در جهت حفظ سلامت رواني و اجتناب از 
افسردگي ، توصيه مي گردد فرد سالمند شبكه هاي اجتماعي قويتر را توسعه داده و سياستگذاري هاي دولتها نيز در اين 

م ايجاد بستري مناسب به اين منظور بيش از پيش در جوامع امروزي ضروري و لذا لزو. راستا تعريف و هدايت شود
از جمله فعاليتهاي اجتماعي كه جهت سالمندان ميتوان سياست گذاري و اجرا شود، تقويت حس . حياتي بنظر مي رسد

بنابراين به . ستيادگيري مطالب جديد بخصوص در مورد آگاهي يافتن از مشكلات دوره سالمندي و راه حل هاي موثر ا
اقدام به .... منظور تامين مولفه هاي سالمندي موفق، برخي كشورها مانند فرانسه، انگليس، استراليا، چين، هندوستان و 

يا دانشگاه نسل سوم بعنوان مجموعه آموزشي جهت سالمندان نمودند كه با توجه  u3Aتاسيس دانشكده اي تحت عنوان 
طقه، نام دانشگاه، محتواي آموزشي و شرايط پذيرش افراد جهت شركت در كلاسها، به مليت و وضعيت دموگرافيت من

  .سبك ارائه خدمت و روشهاي تدريس متفاوت مي باشد
هم اكنون در سراسر دنيا تعداد زيادي دانشگاه جهت سالمندان وجود دارد كه دروس علوم انساني، تاريخ، ادبيات، 

علاوه بر اين بازديد از موزه ها و كارخانجات نيز جزئي از . ارائه مي دهند موزيك، فلسفه، رونشناسي و كامپيوتر را
  .برنامه آموزشي آنها مي باشد

هايي تاسيس نموده اند و عدم وجود چنين تجربه اي در كشور ما و  با توجه به تجربه موفق كشورهايي كه چنين دانشگاه
تصميم گرفت تا راه  نت بهداشتي دانشگاه علوم پزشكي زاهدانمعاوكم رنگ بودن نقش سالمندان در فعاليتهاي اجتماعي، 

  .اندازي دانشكده سالمندان در شهرستان زاهدان را طراحي و اجرا نمايد
جهت سيلابس هاي درسي و واحدهاي پيشنهادي گروهي از كارشناسان و صاحب نظران دانشگاه تصميم گيري نمودند 

سال با داشتن حداقل ديپلم، اولين دوره اين  50ثبت نام از افراد بالاي  و بالاخره پس از طي مراحل اداري و علمي و
ساعت و ساعات  24بصورت دوره هاي يكماهه شروع و ادامه دارد تعداد ساعات عملي دوره  26/1/91دانشگاه از تاريخ 

اكني كه از قبل سياحتي از مراكز و ام –ساعت برنامه ريزي گرديد، جهت ساعات عملي بازديدهاي علمي 41تئوري، 
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هماهنگي شده بود، در نظر گرفته شد، بازخوردي كه اين دوره براي دانشجويان سالمند داشت اغلب بسيار خوب و 
ارزنده ارزيابي گرديد به طوري كه در مجموعه اي كه بعنوان گزارش عملكرد اين دانشگاه تدوين شده است انعكاس 

  .نظرات دانشجويان بوضوح آمده است
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  نكاتي درخصوص سلامت روان سالمندان 

ها  شوند، كه بايد با آن رو مي هاي اجتماعي روبه هاي جسمي و محروميت اي از ناتوانايي افراد در دوره پيري با مجموعه
در اين دوره، نيرومندي و . ه استمعرفي گرديد» نيمه دوم زندگي«در روان شناسي تحت عنوان سالمندي . كنار بيايند

يابد و همراه با بازنشسته شدن از شغل خود تا حد زيادي درآمدشان را از دست  ها كاهش مي سلامت جسماني آن
ها دچار افت جايگاه اجتماعي نيز  آن ها همراه با اين آسيب. شود شان با دوستان كم مي دهند و به مرور زمان، رابطه مي
پيري ممكن است . پيري است البته بايد توجه داشت كه پيري چيزي بيش از مسن شدن استجزئي ازروند  شوند كه  مي

رسد كه بعضي افراد گام به گام و به زيبايي به سوي  به نظر مي. به آهستگي يا به سرعت، تدريجي يا ناگهاني فرا رسد
پيري . شوند اي ناگوار، خواه واقعي يا خيالي، ناگهان پير مي دفعه در اثر واقعه اي ديگر يك دارند و عده برميپيري قدم 

  . رسد، غيرقابل اجتناب و سرنوشت همگان است نظر از آنكه چگونه فرا مي صرف
ها در عين حال كه  آن .اي از اين دوران ترسيم كنند بينانه اند تصوير خوش شناسان سعي كرده اخيرا بعضي از روان

تواند با خشنودي هم همراه  پذيرند، اما بر اين باورند كه سن پيري مي هاي دوره پيري را مي بعضي از مشكلات و فقدان
سالمندي  هاي جديدي را به دست آورد تواند تجربه كند، مي باشد و مادامي كه شخص با محيط خود فعالانه برخورد مي

 و كار متمادي سالهاي ثمرات از ه گيري بهر هنگامه تكاپو و و تلاش عمر يك خستگي رغبا زدودن فصل تواند  مي
 ملال آور بيكاري وجود ساعت هاي طولاني و و درآمد، شدن كم اجتماعي، روابط كاهش وجود اين با .كوشش باشد

 و جسمي و فكري قواي تحليل تاجائيكه بنگرد، دشوار دوره اين به دلتنگي احساس با سالمند فرد كه شود مي موجب
 رواني  بهداشت و سلامت خطرافتادن به عوامل مشخص ترين و مهمترين از بار، حسرت و كننده ناراحت افكار هجوم

 دارشدن خدشه شود، مي افسردگي مانند روحي ناراحتي هاي  به او ابتلاي به منجر نهايت در و باشد  مي سالمند

  .اندازد مي خطر به را سالمند فرد شخصيتي و رواني بقاياي مرگ، پيك پاي صداي شنيدن و عواطف و احساسات
 نيز جسماني هاي ناراحتي دچار آن بر علاوه و كنند مي زندگي تنها كه دارد وجود سالمنداني ميان در بيشتر افسردگي 

 هاي صحبت در آنها گفتگوي و روابط تمام و ندارند خود فرزندان تماسي با ماه در بار يك از بيش آنها از بعضي. هستند

 بهتري و مناسب محيط كه است ضروري رو اين از . شود مي خلاصه دار مغازه و همسايه  با مثال براي اي دقيقه چند

 هاي فعاليت در بالا سن عليرغم كه سالمنداني .يابد كاهش تنهايي از ناشي هاي افسردگي تا شود مهيا آنها زندگي براي

 رواني هاي بيماري ويژه به مختلف هاي بيماري به برخوردارند، خوبي نسبتا اجتماعي روابط از و دارند حضور اجتماعي

اعضاي خانواده مي . سياري از سالمندان بيشترين ميزان تماس را با اعضاي خانواده خود دارندب. شوند مي دچار كمتر
مشاهده  ،تغييرات ظاهري. نقش كليدي داشته باشندتوانند با حمايت كافي از فرد سالمند در مقابل تغييرات ناشي از پيري، 

از دست رفتن علائم جواني در آينده، ناتواني در مطالعه بدون استفاده از عينك و دردهاي مبهم و آشكاري كه گاه و بيگاه 
نها تطابق مي ايجاد شده و تدريجاً ثبات بيشتري پيدا مي كنند، معمولاً اولين نشانه هاي پيري هستند كه فرد تدريجاً با آ

خيلي از افراد از پذيرش پيري وحشت دارند، چرا كه به كرات مشاهده كرده اند بروز بيماريهاي مزمن در دوران .يابد
تغيير حالت  ،كاهش عملكردها. سالمندي بيشتر است و به همين دليل پير شدن را مترادف با ناتواني و بيماري مي انگارند

انگشتان، كوچكتر شدن جثه و كاهش توانايي حركت و جست و خيز، هر يك به نوعي  و رنگ موها، كاهش انعطاف پذيري
از ميان مسايل مختلف در ميان سالمندان، احساس تنهايي و انزواي اجتماعي ، . بر تصور جسماني فرد تأثير مي گذارد
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. شناسي مي باشد واقعيتي است كه در حال حاضر مورد توجه بسياري از صاحب نظران علوم روانپزشكي و روان
انزواي اجتماعي . احساس تنهايي يكي از مشكلات عصر حاضر است و به عنوان فقدان رابطه اجتماعي تعريف مي شود

حالتي است كه در آن فرد يا گروه تمايل يا نياز به برقراري ارتباط با سايرين را دارد، ولي قادر به برقراري اين ارتباط 
 .احساس تنهايي است  و اي نامتعادل رواني از قبيل افسردگي، خودكشي، يأس شديدمنشأ بسياري از حالت هو نيست

سالمندان قفس طلايي را دوست ندارند، اگر تجارب گذشته آنان در دهليزهاي گذشته عمر به حساب نيايد، از محبت هاي 
  .آلوده به ترحم، حالت انزوا يافته به گوشه عزلت و افسردگي مي خزند

  در سالمندي حفظ سلامت روان
استرس با تاثيرات  .كاهش استرس ها و داشتن نگاه مثبت به زندگي به  حفظ سلامت رواني سالمندان كمك مي كند

خلق،   افزايش فشار خون و خطر بيماري قلبي مي تواند بر كاركرد سيستم عصبي، تفكر،  مختلفي بر كاركردهاي جسمي،
 تاثير مي گذارد مغز برروي كاركرد كه بدن در هنگام استرس توليد مي كند  مواد شيميايي. تمركز و حافظه تاثير بگذارد 

استرس نيز باعث اضطراب و افسردگي مي . يادگيري و حافظه در سنين بالا دچار اشكال مي شود   در نتيجه تمركز،و
  .شود 

ماندن در ترافيك در ساعات شلوغ براي مثال . براي مقابله با استرس ابتدا بايستي منابع ايجاد كننده آن را پيدا كرد 
اگر .پس با تنظيم زمان رفت و آمدها و يا تغيير مسير مي توان با آن مقابله كرد . خيابانها مي تواند باعث استرس شود 

 تصحب. نگهداري اجباري نوه ها باعث خستگي و استرس است مي توان با طرح موضوع در جستجوي راه حل برآمد 
  .ا درمانگر يا حتي بيان مسائل به يك دوست يا فاميل مي تواند به كاهش استرس منجر شود كردن راجع به استرس ب

هاي ورزشي و سرگرمي هاي مناسب و به كار بردن روشهاي آرام سازي مديتيشن و  بازي  با كارهايي مثل قدم زدن،
  . .مي كند فعاليت هاي جسماني ورزشي به كسب آرامش كمك . يوگا مي توان استرس را تقليل داد

بستگان و   خانواده،  حمايتي كه از روابط اجتماعي با دوستان،مهم مي باشد  روابط اجتماعيبراي كاهش استرس حفظ 
 مطالعات نشان داده است در كساني كه با اعضاي خانواده،. همكاران ايجاد مي شود به حفظ سلامت رواني كمك مي كند 

تر از كساني كه گوشه گير و كم ارتباط ري ارتباط خوبي دارند علائم آلزايمر ديهاي اجتماع خويشاوندان و همچنين گروه 
فعاليت هاي داوطلبانه اجتماعي و  ،بنابراين توصيه مي شود كه سالمندان اين ارتباط را حفظ كنند  .تظاهر مي كند ،هستند

  .شركت در گروههاي مختلف براي اين موضوع كمك كننده است 
تحمل مشكلات آسان تر مي  و حل مسئله ،مثبت و با تقويت هيجانات مثبت به موضوعات نگاه شود وقتي با يك نقطه نظر

  .براي حفظ سلامتي به خوبي هاي دنيا فكر كنيد و با فعاليت ها و افراد يكه شما را خوشحال مي كنند وقت بگذرانيد .شود
سعي . اگر مسائل معنوي و روحاني به شما احساس خوبي مي دهد سعي كنيد ارتباط خود را با اين موضوع حفظ كنيد 

اين ها ممكن است به تخفيف افسردگي در سالمندي كمك كنند . هر گونه عقايد مذهبي يا معنوي كه داريد تقويت كنيد  كنيد
اني كه اعتقادات مذهبي و معنوي قوي دارند معمولاً به تبع آن احساس كس .و يا حتي عامل دفاعي در برابر آلزايمر باشند

 .رندحمايت و راحتي بيشتري دا
 سن كه ترتيبي همان به و داشته وجود همواره عاطفي احتياجات. دارند كه بايد به آنها توجه كرد  سالمندان احتياجاتي

 نسبت تر جوان افراد اصولا و مادرها و پدر به فرزندان توجه گذشته در .يابد مي افزايش نيز نيازها ،رو مي بالاتر افراد
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 كه امروزه اما  .شود گذاشته احترام بيشترين سالمندان به كه كرد مي حكم رسوم و اخلاق و بود بيشتر ترها، مسن به

 عاطفي توجه از باشد، خوب آنها زندگي وضع كه هم قدر هر برند، مي سر به خود درخانه تنهايي به سالمندان غالب

 .نيستند نياز بي جامعه اقدامات و ديگران

 جسمي شرايط اقتضاي به وسالم بار پر گذراني وقت به احتياج جدي، اشتغال عدم و سني شرايط به توجه با سالمندان

 دوستانه روابط ايجاد موقعيت و كنند نمي كار آنها اكثر زيرا هستند، دوستي مجدد منابع فاقد سالمندان .دارند را خود

 افزايش را آنها تنهايي مسئله اين .اند داده دست از نوعي به نيز را سالشان و سن هم دوستان و ندارند را كار درفضاي

 كتاب مطالعه شامل فرد هر خاص روحيات و سواد به توجه سالمندان با براي پيشنهادي تفريحات بهترين .دهد مي

 و نيمكت روي نشستن خريد، ،فيلم تماشاي ، دوستان با گفتگو و معاشرت سبز، فضاي در گذار و گشت وروزنامه،
 ضمن در .باشد مي موسيقي شنيدن و بازي هنگام كودكان تماشاي بخصوص و ، مردم مرور و عبور و خيابان تماشاي

 روحيه در خوبي بسيار تأثير سبك هاي بازي و كنسرت و جشن ، عبادي مراسم مثل العاده فوق هاي برنامه دادن ترتيب

تقريبا اكثر سالمندان فرزنداني در قيد حيات دارند و تعداد  .برد مي بين از را روزها يكنواختي احساس و دارد سالمند
در روابط بين سالمندان و فرزندانشان مشكلات حادي نيز  اين حالاز آنها با فرزندان خود زندگي مي كنند با  زيادي

استقلال يا عدم آن در  )خانه سالمندان گي مشترك، خانه مستقل يازند(ت سكونمحل  آيد، مسائلي از قبيل بوجود مي
 مذهبي و اخلاقي و در عين حال اين مسائل از اعتقادات. گذارد شخصي بر روابط بين آنها تاثيرات عميقي مي زندگي

 .شود نيز متاثر مي فرهنگ جامعه
فرزندان است چرا كه سالمندان با دوستان هم سن  روابط با تر از گاهي بودن با دوستان براي سالمند مهمتر و لذت بخش

 سالمندان با هم درباره خاطرات. دهند هاي متعددي را ترتيب مي بنابراين قرار ملاقات و. تر از فرزندان خود هستند راحت

  .آورد اين كار پيوندهاي عميقي را بين آنها بوجود مي. كنند گذشته و دور خود صحبت مي
رويكرد داستان گويي  . نبعي از تجارب و خاطرات تلخ و شيرين گذشته هستند كه نبايد بلااستفاده باقي بمانندسالمندان م 

و نقل تجارب و خاطرات گذشته توسط سالمندان، علاوه بر اينكه نسل حاضر را در جريان وقايع موثق گذشته قرار مي 
نياز به سخن گفتن و مستمع . ي براي خود به دست آورنددهد، موجب مي شود سالمندان در جامعه نقش شايسته و به حق

داشتن در انسان بسيار نيرومند است، زيرا بخش عمده حمايتهاي رواني انسان از طريق تعاملات كلامي با ديگران تأمين 
كندي (يمر علي رغم سودمندي تعامل كلامي براي سالمندان، آنها به دليل مشكلاتي در زمينه محاوره كلامي، آلزا. مي شود

. مستمعان خود را از دست مي دهند و جامعه كمتر با آنها به گفت و شنود مي پردازد) در سخن گفتن و فراموشي
آموزش جامعه در نحوه تكلم با سالمندان و صبر و حوصله گوينده مي تواند به ميزان قابل ملاحظه اي سطح تشويش 

متأسفانه اكنون روش غالب و نامناسب محاوره با سالمندان به . هدذهني سالمندان را در تعاملات اجتماعي شان كاهش د
صورت غيركلامي، اشاره سر و دست و جملات كوتاه و مقطع مي باشد كه ميزان طرد شدگي سالمندان از جامعه را به 

ن خانواده در باز بد نيست بدانيد كه تحقيقات متعدد ثابت كرده كه وجود حداقل يك نفر از سالمندا. خوبي نشان مي دهد
كنار ديگر اعضاء توانسته است به ميزان قابل توجهي به برقراري فضاي خانوادگي سالم كمك كند و حتي براي فرزندان 

  .خردسال مايه علاقه مندي و دلگرمي باشد
  :براي برقراري ارتباطي سالم باسالمندان بايد به نكات زير توجه ويژه اي داشته باشيم 
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منظور اين نيست كه براي . ارتباط با سالمند بايد رعايت شود ارزش و احترام به گفته هاي اوستنخستين اصلي كه در 
برقراري ارتباط موثر با سالمند بايد هرچه اوميگويد قبول كنيم ، بلكه منظور آن است كه به او و حق او براي فكر كردن و 

خود را در   و ش فردي براي فهميدن دنياي خاص اوهمدلي با سالمند  يعني علاقه و تلا. سخن گفتن احترام بگذاريم
مستلزم  مراقبت واقعي از سالمند. درجايگاه او قراردهيم وبفهميم كه او در موقعيت هاي مختلف چه فكر يا احساسي دارد

ن تُ. آن است كه توجه خود را به كليت سالمند معطوف كنيم ، نه صرفا به خدمتي كه همان لحظه به او ارائه مي دهيم 
معمولا و غير كلامي بسيار قدرتمند هستند صداي فرد روش قابل اعتمادي براي ارزيابي هيجانهاي اوست، چون پيامهاي 

فرياد زدن  .دهيم پاسخ مي ،هاي فرد كه از تن صدايش استنباط مي كنيم هيجان حتي بدون آنكه واژه ها را بشنويم، به
جانب در او اين احساس را پديد آورد كه ما از  چون ممكن استنوا نيست كم ش راه مناسب براي برقراري ارتباط با فرد

 او، نشستن در كنار سالمند، صحبت چهره به چهره با او ، و اختصاص وقت كافي براي صحبت با .مگين هستياو خشم
. كمك به او را داريمهستيم و قصد  روشهايي براي ارسال اين  پيام غير كلامي  هستند كه به مراقبت از او علاقمند همه

لبخند ،  حالاتي مثل  .چهره انسان توانايي بالايي دارد .كند توجه كنيم بايد به پيام هايي كه سالمند از طريق بدن ارسال مي
پيام ديگري جز آنچه قصد گفتنش  ما  كه چهره يمظب باشابايد مو ،پيامهاي براي اومي باشند اخم ، در هم كشيدن چهره 

تماس چهره به چهره و زيرا .از تماس چشمي براي جلب اعتماد سالمندان استفاده كنيم.  المند منتقل نكندبه س يمرا دار
اغلب افرادي كه از   .كند چشمي اين فايده را دارد كه براي سالمند دچار مشكل شنوايي امكان لب خواني را فراهم مي

كندي فرايند .حركات آنان براي سالمند آزار دهنده ميشود جوانترند در نتيجه سرعت گفتار و ،كنند سالمندان مراقبت مي
در ارتباط با . اجازه دهيم سالمند خود جمله هاي خود را كامل كند. حركتي از ويژگي دوران سالمندي است  - هاي رواني

بي جهت ،نوع انتظار براي سالمند دشوار است و وادار كردن سالمند به انتظار كشيدن .  "رهرچه آهسته تر بهت“ سالمند 
افرادي كه بيش از  وابتدائي ترين شكل ارتباط است و لمس يك نياز اساسي انسان. خفيفي از بدرفتاري به شمار مي آيد

محبت ، تفاهم ، اعتماد و اميد را ميتوان با قرار دادن ..از آن محروم اند سالمندان هستندكه اغلب همه به آن نياز دارند
دن پيشاني ، يا نگهداشتن دستي لرزان در دستي استوار و قويتر به ديگري انتقال داد دست بر روي شانه ، نوازش كر

براي جمع كردن افكارشان به  سالمندان باتوجه به اينكه .  پس كاربرد مناسب لمس براي سالمندان بسيار سودمند است.
اضطراب صرف حاضر  ،نگام سوگ ،درددر ه.زمان بيشتري نياز دارند دراين گونه مواقع گفتن هيچ واژه اي لازم نيست 

  .هيچ نگفتن نيز چيزي گفتن است "اي يا انجام كاري ، بهترين فرم ارتباط خواهد بود بودن بدون گفتن واژه
 بايد احساسات اين رفع براي . برند مي رنج اجتماعي زندگي از ماندن بركنار و بيكاري و بطالت احساس از سالمندان

 ها گردش به ، بپردازند مجله و روزنامه مطالعه به هم با سالمندان مثلاً ، گرفت نظر در سالمندان براي جمعي هاي برنامه

 وسيله سبك بهترين كار .است كار ، ديگر مهم مسئله. گيرند قرار مشورت مورد و بروند جمعي دسته كوتاه سفرهاي و

 با بلكه است سالمندان با ارتباط در واقعي نياز يك به پاسخگويي تنها نه كار . باشد مي كهنسالي رد عمر گذراندن براي

 به احتياج سالمند.باشد جامعه نيازهاي از زيادي هاي قسمت پاسخگوي تواند مي سالمندان كار نتايج ، صحيح مديريت

 بايد سالمند .گيرد قرار توجه مورد مسئله اين سالمند با مرتبط طراحي فضاهاي در بايد و دارد جسمي و يروان امنيت

 شد خواهد معالجه وي فراهم  بيماري امكانات  موقع در يا و شتافت خواهند كمكش به ضرورت موقع در كه گردد مطمئن

 .گرفت نخواهد قرار آزار مورد و دارد آرامش گذارد مي پا كه فضايي در و
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 بود اماسرزنده sشود پير مي

مراقب سلامتي خودتان باشيد تا در سال هاي بعد، از زندگي  مهم نيست چند سال داريد كافي است از همين لحظه بيشتر
پيري به معناي بازنشستگي ،پدر يا مادر بزرگ شدن يارسيدن به يك سن  .برخوردار باشيد  با نشاط تري سالم تر و

 ابند،كه شانس رسيدن به سن سالمندي را مي ي  افرادي .يند مادام العمر استآبلكه پيري يك فر ،سالمندي نيست   خاص
پيري موفق، متضمن چندين عامل است كه اكثر  .كساني هستند كه با موفقيت مراحل مختلف زندگي راپشت سر گذاشته اند

  .روابط بين فردي مراقبتهاي بهداشتي و فعاليت ها ، يعني نوع نگرش شما به مقوله پيري ،، آنها تحت كنترل شما قرار دارد
اگر اميد به داشتن عمري  .تا هر زمان كه اراده كنيد جوان خواهد ماند شماشود اما ذهن  اگرچه جسم شما پير مي

آن هنگام است كه اين طرح ذهني تامدت  ،باشيد داشته  روابط اجتماعي محكم خوش طبعي و سرشار از شادابي، طولاني،
كمك مي كند از پس هر شوخ طبعي وقدرت كنار آمدن بامشكلات وتغييرات به شما  .زيادي آينده شما را رقم خواهد زد

  .مشكلي بر آييد
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